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3 سرگورعا گول یرک ٣۳٣٣٣‏ 


۴ً و٤‎ 


ھھ< رس 
مھ درد اب ٹف وی ان _ 
سذ دش ط ٹر فی کرام ناسک یئ اک ئل :اہی ڈل را تر کے یزار داز 
یلیک فودرایت اور رکز نس ےپ کیا ص نپوا سے طبر نس یں او کے رطی ےم نیہ 
مھا وا کیا سکاب دموا ای اس1 یک مکرد .الو ںکہنا ا ےکر اک کے رو ںگ مج 'روبیتک 
یلب انز ہوان مو کا سک کک معا ما خداتکاج:ولانلک نی بش رق نے تھا الو می رومان ا مزال جنب 
کےا ابی حقہ بائی ا کم تا فان بی یں سے انایٰ مال ض کے دضع یٹپ لیری پوریعددل سا مرح یت یٹ 
کجہیںوزصِیاء ا1 ٰوڑورزںقاءبٹ ی٤وک‏ ریز یمسونب ۓصاجی: ےہ 
برتریماب کک تی ان بب کورتم ےسروں: لی ار نے افاردا ای ماع قویں ےکا لےارکیایو گال 
ات ما ا مک ٹون شی ورویب ازکا زط اورزددںک کیو نے 6+۶ 
یی ای مف تی لالتھاط ال انا جوا نہ کو تک دجہ سے ط تال کا کھرنے لگا لیس بش رق دن سے 
ےآ پیک دن کی شی ںیراک لن دجن ایی ے اور گی اک مقہومت اوراٹر ون کہہے 
ابا یڈیی ہار لیم اسلاف نا مکی تن کی .یکس :ردب درد رک ےیت مت لان کاناے انیاسم ری 
نار کےا دراق ا کے ڑڑے ادا ہکنییف مز ش ای ںکیا وا سکیا اناد ی خدات اورکشٹوں سے علادہاح ماش اور 


نی ےک ماق ری ہی سکاک زذ شال ہد ید ے۔ ےس ۴+ سال قبل دل م۹ بر رد نیا دی ۔اىرے 


ل دنا کیرک لصاح رہ مود نے زا ا دوسا کلت کے با وت دخ تارف رتا نک ي:ہَِِرَِا مگیا۔ 
اننب زی نوا دہ ۱طت شر کی ہشیت سای حخالت او تق ٣۱‏ اصول ددامازیک اصلاع اون دواسازگ 
قَ یك٣‏ مغ تد کیا تکیا زا خزگ ۴ )اصولیبحت رز لب کتعلم ورنخرولڈاخت ۶)۵۱و! ریپ نت 

پاگتاڈ دا ہی مھا کے لی در ذیا دم 4 خ میں ابی مازفا مرح رصاحب دطو تار نمیاز ےڈا کراب کول 
ماندسامان موی سرابا ود کی عارت می مود تلق وخدررتی نن کےا ادا ےکآ از موا شکلات کک کے پررکاس کی ار 
سنا پبی۔ تی اتا کے ارات ہی کا موی بویاں ہا کیم دگیں. والات بات ہشن اوراد ڑی 
می نی کت ۂصاح ینتک مت اور شب درد پنشسشوں ےہوردن ررن, رات چلن رق /ے لیا .وف صرَويِ زا 
ملاع ہعلیگ ددامازییماصیل بی :امت دای ہب حائلہہ دداؤ کی تاری میں با اع ری نغاست بصفائی رای جا نب 
اص ول عاع اد ائسولی دعاساز یقن تچ تکازن اسب لی کک یوک ادا اریخ کستق تام پان 


(۸٥۸۴۱٥. 


کوھت ہے و یھر کن کے ا نا سیک و سی مو 


ا 0۵ نی 


موی ۱ 
یریلہ سو ور بت صا یی کر یں 


کئ پچ راو گے خی داب دازم اہتاےاطرا داد گا ادا ضا ادا رو دڑے/ اک بڑے 
کاجتْتھل مرتے وی ادِِْبصووادےۓ ےل یس۔اضا عھخورزےچے یک ڈزیٹیڑ 
ا او رق صا فک سا وم ہد 
ےتا کی بانے سے ایس ارت دواؤ کان یت ڑںگتاگیباضانہ اود یفن ادد یگ نا ہرک رک اس میں ول 
پک دمن لا شیج نف کا پا لاح ا قاطهزَل کرو _کا+ ال دق ہیابلے اہر زؤ کک 
یی شف ی٣س‏ در تی تب یکر یئ او کا رفاو عادرض تل کے کامو کی کض من وی ے 
کلاپ ےا وش کک یی امیدک یکر یش ادا روط سے رجر حک ےرت :روط 
مرک بن من ا ہد کے زرل ےراپ اد وا اط اع اسنا ےت 

یس انال علاعادڑعیار دوامازک کے علادد ود نے عام وس وکح تککےا وو ہاشم در کے کے 
نلغام تار زا کو تال کی کاش یناہد یت ساس ای کک ا شا موا او ریب نت 
مضائ ن کےاحٹ نرق رز رت ےپڑسا با ہی۔ ا(ا ںاہو خَاطّب اف بزھاب :ہا بولق کرت ارتر ٠ ٠‏ 
تا کا بے طبر کرد ماک ادداو سای اق ال نا نے بے اگرنزیا زین ہدردر نل وخ 
اش یل مئارک کے و کے سے اہنا دفو یم کوبت فک ںکامول رن رازہ ےق دس چک ٠“‏ 
لے مدکی ادارم عا یجاب“ ای اگ َرحیریما اب تاقوا صن ےکی عیارک اترگ" ارکب ہد زلم یکر 
دہز رح باؤںؤں۔ طبہ27ىپ یب ٠اماوجروقإل(ٰللھو‏ روط بویا يلتِلہَامِكک 
سام ا لک ماق عالطا کاھ ایت درے۔ 

ا وت ہو لت رآ سب ےہا ہے پت ا ارام راد نم ایب .اہ ٹم 
اکا در دک اناو ا یں اس ات لت کل ےی دا زوا 
وی ہے ناو رد دا لا لاموں لیڈ گر شاخودا ہی اوح مل کرام کک کافریا ز ر 
می ہین یں ءا طاکٹس زا سی ہز مو وات وید ایلیا کا دش یڈ ہدددل اک می رد را ائر نٹ ے خر 
ب تک ںاور تلضہزي جرررماز یىیقویل(ای مال یلتپ لا کو جِضٹتبہایک 
تماد کے تریب ہے ۶ا ردب نک کے علادد یرد لیج ود ادد ہک ق یت ا ضا و راسے جن ا ان راس ور 
کال تمداد اج مدکی ماریا ہی ہرد رو قخت اکنا نکی کل دعداد ۹۰۰ تیب ےج کروی 
کر ہے : ْ 


و 
جک متا ےر[ محقیو 


۴ً و٤‎ 


۳٣ 


طور رق سان لاک ساس ہزار لہ اما او دی ماق سے ...کک 1م وت ایس اعلاد وٹ 
لق رسک کا ام ھا را تا کے اعد ری ان دہ ہکا وی ضرت سکیس کی وا ومن ئا کی کے انی 
۶-۳ رید دی نےےاس زردار یکس کیا دہ وت ۵ہ ترک ما مب شی زا جآ ف الین ' موس کک چیا 
عالا تک اسا عدرت اورڈش کا کے بافتھو وی پر 7 رجنا بح کی شرع رصساحب دییڑی نے جامعطبی“ فی وا مکرے رق تک 
آک ام ا2ا درد وت ف کیک نقص دا کیا ے۔ درد کا رو رھ دم رنک اج 
0 وگ جابگ مغرعیصاح بل زا لگلی تھا ا سام مر کے یپاک کے بین ۳ھ و 


: گاگا' کے مج 
یج صاحب نے رر دکوا ئن ذ سیت سے ول یرگ رقف باواازنگی اح ب (بہ+رفا سےگاں او رسلا ٘ي ؛ 
تر طب اورذ یف ری ول دان سکلے سے زی ڈیصردف شی سیر دق وم کاتعلیہ شع تک یے رقف ہے اد ماب 
ہعد کے یی اسل مس ہررد کےا کول د نی ےکی مصاحب مشاہ اہ ردکوای کپ ار اطم ےا ےکنا 
توٹی ادارہ ننس۔۱ کڑس کے یا ط۷ ینطاب لیو ںکے یسب یلص اوردردرن رخ کے ای وج 
ےےکیہد رکذ بی لعل یح تک ویک رو کیک یہ ےم واجی عاذط مزع صاحب دی ا کاہزد لاک ہی۔ 
.رص در رک مقاص دی تن یکاحذنط دق لین ادرضیادی حشت کن اسے علیہ ش رک یک یی جات 
تب ا ید ا وذ لاج ہے۔ اکن کھت روس سے سی نیرت :اود 
ان رد کے مدلارے کے لیے ای سے نابرہ ام سے در رشابی انا لت ش رت یکیمھاؤک معن کن ےک سام رمی 
جم ڈںل ہبی زیرچ یں/صرٹ ےچررے ی7 :رط اورگل ررازں ے اعل مفْراوور یتیل 


اہ تکردباہےکعط ےش رگ کامیاب اددب تہ ے .تارف ح درد ےکام اوع وم میں ا سکی مق ولیت ط بش رک کی انادت اوکایا 
کات قوش ۰ت ط نشرک یکل زی درد خدرات کا حتاف ہے ری وج ےک مد دای ردام زار ہہک 
٢‏ - نم متوگ دتقف اورک رک کی حیفیت سے عامطو لی رکیاوائچکاے مار یں ہدددل روا ںک مگ ریت 
دص رص یکارآزان ہع دیو ا و سو ںکرڑچھائی ری ے ادری وہای سرست سی ہت رہبھی ہد اکن ںکوسح تن 
قو رکیل کن کے فی ت زل لع نین نکی ہعدد اہن اکی زی ٹچ سکامیاب لگا انا را 
ا م۹۰ شک ا دق تک اسان جناب نیل یرش لمخزالب خان اح نے انی ٹف بلتھای ا 
إأ| کاسنگ نیا نب ابی اس انل وٹ کا مھ ف درد ادربورری ےا کا خازکیاے۔ا 'ى ہوٹ نکی مہپتال 
اک ہاچ اوک نی اک ٹڑی لئ ری راک ی یل زس قسف :ایک یرک رل رج سن دای ک اف مین دکی رہپ 
محیطے.النشا را تمہ اتک آننازدے ادطت ہش رت کہا ری یں بی ایک الا قش تا ہتہہدگا ادا ٹیوٹ اف کی 
اہ نے س ہیں ۰ 
ہم کک دق تک غدیستایحب در زی صردفہی۔اب تھا ہیں تک زادہ سے زاد درا تع عطافرائیں۔ 


۷۸۷۶3.٠7٦ 


ج۴ا 


ہیں سے ہیں 


>سے۔مومجسمووو ےم نے سس 


٦ 


الراإعہ 


رو مس 
ددافما نین تیب اوںآرا بی 

انان نطب کرای اد صاف کُُرے باول 
کھ دی کر خوش چنا ادرگندرلے ماحول سے نعزت کرت 
ہے۔ مریض ہو ےکا حالت ہیں ام اکا نیہ احماس زیادہ 
بڑھ جانا سے۔ جب وہ دوانمانے کے دیرہ زیب تر 
کر تا اور ای مں دواوّں کے ما نے اور ان کو 
صاف سقور رکیے کے انا کیا معائ ہکرتا سے تو ٦س‏ 
راس اکا لضیائی افرببت اچھا بعوتا ہے ۔ اس کے علاوہ 
آراستہ دپیرزستہ دداخان ےکا طف ہی زیادہ رہی کرے 
یںء جں سے دداغانے ےکا کاردبار تر کرتا اور اس 
کو بی اڑل اقضادی ارہ پہچتا ہے۔رواغائزژں 
کی صفائ ترلبا تک ترکیب ان کے رکھ رکھا 1 
اور دداغائے ں کام آنے واۓ عام ١دزاكن‏ اور 
پچاؤں ے تلق پىنر طروری معلومات د پرایات 
در قکا جادی یں۔ 


گررر 


۴ً و‎ ٤ 


ہےںے۔ج-۔-۔ پوت[ .7[372373[327[2[[323727272.3.7۴272.7223تا7[[ا[ا 7772ا ناکد بت 


وَواغا:خیں وواو ںکا گرا 
دولفازمیں دواؤ ںکوسلیمنی کے سا تیب دی اور نکو رف صاف رک سے رواخ کا میں مدق بواورآب 
گبوقتِ طردرت ددائوں کے ینہ میں ہزات دی ہیاس یع مفرد وب ددائوں کے رین میں مند رجہ ہیل دایات یم لکیا جات ۔ 
۶ بات درآب دوہی ! قتلفگردہوں مق ہیں ہرگردوکی دوائیں ایک دوہرسے سے اٹک ٠ن‏ کے ےدیل گار 
عھر ت۱ درک انی :خر انگ ہوں ا درا ط لات میس دہ اک اوران سب دواؤں سے نے می ںکھی“ الف ب“ سی 
تیب تا تم دیھی جامے۔ 
1ر و ریغت کا جز دافم بہ در طہ ہیں اس سیا طف ںکرٰین کے یں ىا دات کے تو ہیں ز 
ہی ےچین یاتحیض کے ران منااصب ہیں۔ - لا ت عم تہ رسے با ججاتے ہیں٠‏ ٠اس‏ سن یہ مع یٹک تاب متہیں ہہوئے 
مفید بوتے ہیں "اگ رگد نک رک نے سے برخشمعلوم پونےہگیں تخرد رت کے مطابق قزماساصا نکیا ہوا شب دنگ پر پامرطا کت ہیں 
بے : خی رو ںکرییین ہهٔ یہ کے مرا ںی درکھالنے۔ ان می کی ہمیدا ا ہو اس ہیے ا نکو مت بان میس ینگ ن بترا ان ١‏ بن گرا کہ رتبا ن کا 
چرتوا مت فای رگھا ہے اررا نگرزیارہ مقداری ںتیار دآ جا ۔ 
شرت: ؛ شربتو ںکرسغیدہ شاف یں می بھرکررکھا جا جن ش :7 
رادرس در ا نکنزیادہ مقارٹیی سںتیارک رک رگھاچا ‏ سے لص امت کی دجہ سے ئن 
مین : ین یکن ض کی ہرق ہو مض سی ساد سک 
عرقی مت : عرقیا تکوکی سفیرشغان رتو میں یھامات اور وق نکر ریہ ہیں ہوسا مت کا ا 
فا : اگ رڈریت ہین ادووقیا تک بڑلوںکرسفیدباری افج لچم ٹکررکھاجا قوزادد بر ١‏ یساکرنے سے دوگ دوفیار 
کے بڑنے سےمحفزطد ہی گید رخیش نما بھی لوم و گی ۔ 
ات : سغرنا تک یی ٹر وں میں یا بریاموں میس الف بکی تیب سے رکھا ا سیت سفونا ہیں فز یت ارات واراجڑا ٹر ہیں 
دہ ججلدمی خراب بوجائے ہیں ١اس‏ ہی ا نک وٹ مقار تا کے رگھاجا کے۔ 
ا یفزناتکتصس ناکم رک جائیں تد سغوذات کے متھابلہمیں :زی دو رت ت لیج حالت میں رہ کت ہیں ادرکطا رگن کے ر 
ا 
٠‏ شتو ںکو الک الما ری می ںمحفرن رکھا اث ۔اگرکٹوژں ترما نکی دا رتو را کی مناصبت سے ہو لیے انی نرہ طرح مخطظا رگن کے 
ا سی اد ری کان مگ مھا میں ات را بو۔ 
گولیاں روب ادرگسہ :گدمیاں عم رھ سے بنا جا تی ہیں امس لیے ان کا یکسا ہنا دشوار ہو اس سےبہتر یہ پک ان ک ےکر بتاک رک انیس 
پا وص پوں پاگریاں ان کرو بصمورت لو امو میں اور برنیوں ہیں انگ انگ تیب وارلیبل لگک ‏ ریکھا جا سے ۔ 
"یم رس ہرس نی ان کے علاوہجزارشات ؛ مفجات ٠‏ یا عبات ا درددار لسن ککھی نات ہی می شا یی 
آ میدن سب کوک گر ہوں مارک رکھاجے ۔ان کے رکینے کے یی یشیش کے م مان ہی مناصب ہیں۔ان سکم ہش أ نک پدرسن 
پر کن دا ہوں ہج چون می ںترشش تی یں شام لکی اتی ہیںء ا سکیکی رجات کے ٹج دغیرہ میں پرگزز رکھاجاے۔ 
ا ہے ےم تع سم کہ ہوتے ہیں .ا نکی ان کے نا مو کی ترتیب ےکی یا یہ کے مرا ہیں رگھییں ا در نکو ا ےم پر شون سے 


١ 


۷۸۷۶.7٦ 


ود مس مہو سی یہ تج 


1 


حے یہ ہپ سی رپ ہیں سے 


+ 


بھکا جا بر نکو ای طرح ھک کی جگرددفیار کسی چچنک ےکن ے کااندلیطہ درہے۔ 
طڑا۔ رض‌اررم و ۲ ٥ی‏ ا کید ںکوجو خارنی طوریستعمل ہیں: 7“ الگ تیب داز شض ہک مرتبافوں یا شوشیوں میں درکھاجائے۔ 
ا کے 2 کر ہل ردان میں ھوبھی دو ری جال اتوہ دہ مفردہ یا کب :وی ہیا زیاد ہا سکیس مرتبانی: 
رراروں ا موں ے۔ ام نشیٹس میں رکھا پاش ١‏ اس پرا س کنا مکالیہل (ٹ) عزد لن یاجاےے اد رای 
مل لکچہپا ںکیا سام اض ارات لیبل کے ن لگانے سے١‏ یلیل کے اترجبانے سے دقت بہت یمیا وت ہو اراس کے سواکریی ار ہکا 
ہیں میکریائز اس سے دداکنشعی کر ا خطن ککا کیا جا یا سک ینگ د بابلا ۔ 
جیکھیلییل نام ائیںء ددصاف ستھرے اد رھش نا ہوں۔ اگ دد اما ہکا کا ربار بیع وت ردداوں کے ما کے و۔ نے ہے تر مطہر 
سال ےلی ۰ ع کرای امیس دجن پر ددافما نام کے ساتھزی دداکا ا ھی برا ٢‏ ددرۃعرت سا رے لیب ل چوا لیے ایس :یا باذارر ےکر بی یے 
جائیں. ربڑے بر ےجس میں ناما نون نا الیل بھی تر دزخت پرتے یں جرلرل ایی درو زوخت نے والوں کے جال دست یاب ہیں 
ااپنے خی سھےےندیل بناکر ددا کا ا تی خحط شک شی ارول وخیرہیرجہپا کین جائیں۔ 
اگ رک مرتبان؛ بویا شی دضرکسی دداسےخالی ہرق اس یں دوبارہ دی ددارکی سے ”فان اگ گی ددمری دا رک کی ضرورت ای 
مے و پیل أ سکوزحرنمیں ادریل مارگ دوس مل گا ئیں.۔ ا کے لیعداسس میں دوضری دوا ڑا یک ررگھیں۔ 
اوزانن اد یاٹے ؛ مند رج وی جرد سے مخقلف وززان کے متحلق دا قزیت حاص لکیہاس کی ہو۔ 


تَیغطيٗ ارزان رت ارزان 


ایکچاول در )× چاردادرای آ دی ھ لاخ ااہنوشے ے نی چاوں آ ٹاک ي 
سے آشل ےہ لاٹ أمجارں ے۔ انال آ ٹاک ے پرضیر 
٠ف‏ عم رل دامام ۷٣٦‏ ہق ء۶ لاظ اک .۔ جم نجاز در 
دا رراگ) رك ارم ء مہا ان ے رد آبچیگد . ہے 
شر" ہلل اسر ۔ بژدتب اہ زر ع پیل چک اوصیرےء پکنڑطی 
ید . ء۔ەنںق اطل ۔ طسہرليا أچٹئرء آاسپاز آہڑیامەیت بس 
د یکر مر “بھی کے یں ورس سے متو درم ہے ایک وا ھی کے ہما ر دزن دراد تی اس سے چا ول ا ایا 
کیا جاسکتا و یی ای متس دہ کے دا ھی یکر بابتھترں لت کیا جا مےتر بک عع تکازن ای ال بھاجا گا ۔ 
اوڑا نی علامتیں: عام طور پل می اوزا نکی د ضاحت رر الفْاظس ےگ چا ق ضرق دسج ) ماظہ؛ تر دق کے بی و رلفظ 
دا جا و ا ہیں سے حرف دفماشہ امم طح نکھاجا ود ایک علامت ب کرد ہگیابو اس لہ یادرنای پک کسی ہن دید ےسا ہےر 
یا نر نشان بورقراس سے ما شسبھناچا ہے امفل ہم ال رسے ۷ ماش ماد لیا جاۓے۔ ۰ 
ضس وسرے اوزان کے ےکی مض لوگ خاص مقر علب٤ت‏ مک دہ یں اہ ان علابات ےہ تک واصطہ پت ہو اہم 
ود تی ے راقفیت بڑھ وی کسی وقت یہ واقی تام ]مق علامتوں مندرعہ زرل ہیں۔ 
ایک چٹائک بے سے ۔ مار دو الک کے یے ہار تین ٹاک کے ۶ ۶ہ جارچنٹانک کے یہ - ار ۶ آڈپٹانک آدھ کی ار 
ارہ اتک دا اڑا کے ےرہ اسیک ےہار 


‫َ 
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ے2 
٤و‏ ً۴ 


7 


سکوں اکا دزلع : ہقح سے بی وزت کرنے کے( ستعدال سی جاتے ہیں۔ اس سے یادرکھناچا ہے ےہ دہ 


ایک ریہ چان یکا تا لیک ق رکا پوت ہی 
اٹ ےکی ہہوتی ہی 
چق چانر یکی نیا ین اٹ ےکی ہوک 
ول۵ چاد یی تا ما ضر کی ہولاک 
لئ مل کی تعاس مض کی مرف 


(م گن / 
رو کین ؛ 
رھ مگرین) 
لگرین) 


رہ کگریئ|) 


تا یکا دنا چیکاسجاری ش دو کن تی ۵ا بد .کا 


بین واج ہپ ےک ربچ سے کلوا ویک تو ہی مرادہو تا ا ورا سی طحع انی بی رسے چھ ماش جو یبد سے ین ماے اود دوقی پھر 


سے ڈ جع ماشہ دز ن ھا جاتا,و۔ 


ڈالڑی اوزاںی: زی ء یل ١‏ برض ء 
٠ب‏ کین یا ل۶ رم مرتں 
منرماے ین رد 

٭ ہنڈریٹث ے یش 
لی اورڑاکڑی اورا نکامقایه : تھا کی س٣‏ 
اشہدے رام اوت 
٭ارقیء رہل رطل ۔ 
ڈاکڑی اد ری ادڈا نکامقابلہ؛ <گیں ے مزمى لق 
داگریںے تی یکا ۱ 
7ت > مزموی یھ 
۲“ اھ ج‫ 


: میٹرک اوران‎ ٥ 


پینپنڈ 
پیگیڑ 


1 


ا سرت 


ہے الما 


؛س فظام اوزان می ںٹھرس شا کے یی دی وز نکیلگرام دتتقربا ایک میں مسا ہے ۔ 


2 1 ہما 
. ..اگر:م برای پے ای ککھلوگ رام مینی ای کگرام 
.لم ےنرم 
: کل رام در ول 
ا ماع : 


بلب مو گرم رم گرا 


7 کیک گرام س بل گرام 


مہ لڑرگلتاہے ۔ 


لب کیلوگرام دکیاوگرا مکا یک بہزاروارئظء 
گرا عکاایک ہزارراںحٹ 
مکا یک ہزا روا ںحصب 


١...‏ ممی ار رحس سے اک نر مین ایک م یل دہ یک ڑکا اک ہاارداں حص پناس ۔ 


ا ملی ر ر 9ھک کوکی کک ننفیمیٹر دہ بج ہما انا بے امس کہ ...ایک نی مفر ح اف مڑ 
داؤ رۓےکگرہت پاکتان ٠‏ 
ال فظا کیرک سس کے یں۔ 


کین کے اتا ریہ نطا مس بدا وزا ن کے ہیے اسی سس مکوقب لکرن باعل نکیا ۔ 


۴ً و٤‎ 


۸م 


۱ وا الادوخ 
۰ الف 


ٰ1 ا کوک 7 9-- 
ار ا ماج 7 مطوخو تد داش دم کے علاریس ڈری ایت رککتاہ یہ دی کے لی ا کال ماناہوا ہک زگ 
. رش دن بنا زلم ام ؛ بین یکیخوبی دض رو یس منیدبیعدہکی اصلا عم یکنا ہو. ہطوخو درس کے اعت 
جات دطرد مل راس کے ارکوہیت متندازان اد رس عگردیاگیاہو۔ 

تیب استعال تمام ویر را تکوسونے وقت پا تے سے ا ایک قو تک ط یل متا یک یا اتآ ہی ون یسل ستمال سے الو کی سیا ی 7ا64 ٠‏ 


۱ ا لْلْ سای ی> الپ ناس او ںکواغتزں سے ا زا وادرائیس خون میس سنزب ہونے سے رکا ہ. بطرل زان ما 
دای زر در دک رود افو ایام ہمد پسنموزیا دیس ا سکاہزواع میں یآ نت ںکی طرجی م یکا تکوہ ھ 

کا ا کر لمکا تکرترازن 
ہب سضتعمال: .سال سے واسال اٹ کیک سد ا نگ ادداسس بن یگ رداے ہما ایک دنک را تکن گرم با سے استھا یں ۱ 


۱ 0 7 : ضسا خولن اور خاش دیز اض کے بے مفیدہ ہن کک گی دورکلے: کے بے تہایت تحسترب پچ ۔ 

ترلیب مقوال : مات سے ایک تو ےکک ش جک استجا لک یں لگ دقرش نو رہز 

اطلفل نمدردی خنازریہ کنیٹ ا کے یے مغ رے 

کیب ١اسقعھال‏ : کرو مان من دی ساب تھا سی جک استعا لکنا ا ہے۔ مبادی ررش ہز 

ا( شر گیا :در دز دد دنق ادرکا انی کا لاو ں کے لو مجر ےکی ری دوسے ہو میمدی: دا کوقوت ریا واورٹیر: مر 
وکنا اس رک رولت ہر۔ 

تیب اسقعبال :ایا دا تکوسے دقتتر قگائوزبان م۱ لے کے ضاتھہ ستعا کر ۔ 

ررش : بدا سرکے بی مغیدرہے مو کوک کنا ہے ؛ با فنص جن لواسیرکاروکتاے ۔ 

نرکیب استعا لا رات کر سے دقت بی چ کنا استعا لکیں (> ات سے ایک ےک 

اط فان راودا دی مفددداو می بلاگر کپ تیارک گا ے۔ ا س ا١ن‏ او را تن ںی حرلتِ رردیے 

+ را کک موشن اروا ہو نے اد پرالے قب کودد رتا ے ٣‏ نون کراب موادکا نوا لکرسیٹ اورانزں ک١‏ 

در دوک کرناہے. دماتی با ریوں اورٹانے در کر زددرک رت 7 
خیب اسنعمالی :۔ را تکوسوتے نت ایک جا کاپ می بسک سار ستھا کی ہہھے۔ 
مقدارغورال : جصہ ىا سے ھ مان ےککگ۔ بنڑی عردالوں کے لیے ۹ مات سے ایک تولیےتف۔ 

21 اس می ددچزیں شاب ہیں ١ا‏ ہن ۷۱ 1ل یی وا۔ مین میں ای از ارک سک گے یس جیا ئ ارک زا مک مارتے 

دم ہیں جن داضت ککڈھہی اوروانت شش وڑھھزلی کے دریمیافی خ کو یپ بے سےحیف زط رتا یمسوڑیمو ںکر 

طاقت دباہ: لے ہوئے دانتوںکوجما دومن کے صسا تہ یھی ضروی مک مو کوکسیولغ عونت اورداع کیست سیال سےصا تنکیاچ٥‏ 
مقضاکے سی ےک نکی زواسن کے سا تقد دی جات ہج پا می ح لکرکےکیا ںک جالشں۔ 
ترّہبراسقجال گج :درا تگہ لیا 7 ہزاهرگلیاں دن ِ چاربار/ذٰ چا ہیں غل ہلیات رونگ َاترژں۔ 


: 
ا 
0 
1 


۴ً و٤‎ 


۹ 
7 

8 جمنون اور مال نکیا رداق کین کے ےی نووا جن کےحوارض میس رت یف بوح ال 
ا جن جو اتنا الم دباول بی در سے ہمزڑاس کے بے جحیب دتقر بت عامطورِزیادہ سے زبار+چالی ں رو زکاستعال 

:پر سے فا کے کے ی کال ے۔ : 
: دای اورنخاکی صا بکوقو یک رحب ناسل یکو تعن بک ساخشت میں عردق کے اق کلت ہیں متائرک ناج اس سے 
الا تر "لاجر" ا ائرستقل اوتاا تا و یہاحسا یک مزاول درز ان یکوطاقتۃ ریا ہواورا سک ےم یں قوت بادکو دا 
چےگیحصب زاس کے استفاء نین ؛اد ویو ںکوی یکذ رتا راس ہے الا جرکے اتال ےآ لو تی قوی ہوا میں یں بنا 


ا ون ضماغ مقدا رئا مار رکب اسفنول :ای کترص الا میا ٣یا‏ سم حیاول تی گا بان خ نیا ہام ادہش کلت ہیں ۔ 
ا ےکا قدآریس ددع میا چا ہے۔ زیادوضاسب مہ ہرکہ الا حرگیمیوں ص ہست تا کیا ان اوریسردری می اس پا یدیق فا مرا با ہے ۔ 
اک زسم ا وو سے ج0 
اٹ : پرلبارڑ زگ جدیاددیغیمےیحان للِسحل دداہے مزی سر رارت او رکا ک ینس لک اصلا خکرتی ہے ۔ نما ر 
رین جو کے لیے مغ ادرداع دم مار ے۔ 


؛ىؾصؾط۱۱١‏ معدمی درخ معدد پعنمیگران نف یٹ ادرصین مین اوزحلیف دہ رباھ کے لیے ددں وق تکھااکھانے فو 
اْرا ےیک جاۓ کرای ینان کا سپا یل ایا لیف ہیں1 ک کیک جات ےکا وھ دن ٹیس چا تین 


تی نکننڈدہ یا کہ ناقری چائے لن کی عالمتٹیں صرف نا تکرسرتے درقت رڈ یکر ھا چان ککرا و ریت الاب لیامباے ۔ 


ب 
1 آپھورکےازراش نم کشا ارت عفا حم تکرب اہے اوریتحعت ہصار تکردو رک یں ود یا ے۔ 
و حلص ".پگ آنکھو ںکوا م ایض سےبووظا رکھتاہے ۔ 
مث بس کے دردوں بخ لا مدمردد دوخ 'دردرق ررتژوررد ولس ور سرن چداگتا ابی ما مایا انح اوررعضس رشع 
مک می ماد ردائی نزلہ ذ رکا میں اس کے ٹا ساراویشہوریں۔ : 
ترک یب |ستعال : شع یارات سدتے دقت ؛رض ناک ایک خوراک پا کے سسائکھافی ای نزدد زکام رس خی ہوا بانج زی میں ملاک یی فی میں ۔ 
جو قی درد رے ددددں میں ایک ورک میگرم انی کے سا ھکھلائی چاجے۔ 
7 7 اظرالی:۔ 1ا سال سے ۵١سا‏ لم کک تردالو ںکر در رن اس سزیادہعردالو ںکڑن سے ٭ رتی ( لیک اشگ؛ 
1 7 مق بی کے الف میس نو زکوسی ای زایا لیس ہی بجوم رھال میں ا درب مر میں خانرہ رساں ہو سام درد می سج بات کے 
۹ بور رو یب سیت باو رش عالات میس اس ذواکے ارات اچ رونا ہوک میں۔ تعبناقرو سکنل میس جن زرعینا 
مر می دوفو ںکا تال سات تحار کناچا ے۔ 
کیب استھال : بیصیناکی ایک ایک قرس دن مین رقہ یا کے ساتھ استما لکنا پا ہے ۔ 
ھ سای سے ١٠‏ سال کے و ںکو نصف تق مع اورنصف ز ض ما کر ا ستعا لرایا را کے ۔ 
27 : سفیدداخوں سینا ریپ لگا یا حھاصے ۔ ہبتر کہم شھاکس در حکاد وشن می ںکالی د ینگ دہ حصہ رہے۔ 
عم کےہجریان وط جریان نی دج میں * ۹ فیعیدی جریان کے طبض مجسطا ہوتے بیس کی یر اکس ذداسے .سمش رکے لی 
استعا لکریکت میں۔ ١‏ سکی مقدا جح راگ ۷ مات یک ہہ چارے کے ما رہے۔ اگرم ان مو ہےقویہ دواصرف را تکرس ره 
ا دنت پان یارور حکیںا اکا ستریان آرزیاردیاراناودر" یع نما تھ اوررا تکرسونے وقت ۹۔ ہاے کیا جا ران 
3 نکیا ادرجران نف می کی یہ ددا کیب سے استحا لکیجاے ۔ پمتیاب زیاد ہآ ےکی صورت یں ي نا عرف را تگرسوے دق تکھال جاۓ۔ 
ا بوں کسی پاب کے ےی روا ایس ا ت گوس وقت م مات دی جائے ۔اس دداکے دوران (ستعال میں را تکی مزا اورسونے 
سے ڑڈھائیگغنڈ ‏ ےکھائیہائے :اد کی رال چب امت زچں دا ل خذالاں ےی لے 


۴ و٤‎ 


:- 7 
بے 


مد ےک با بال ببت ہی عمورقوں می طابرہ دی یں گزچپنول "لیے فظامہضمررص ترےبل+تفل 
دی کردا ہے. اس کے استعمال سکاب تو بس زماہے ہپ یٹککا چھارک بین دد دج اجاہے اورمجد ہنس اورگل 
بناکا می طورب کر کت یں۔ ینوی مد ےکی جمدخرابہوں کا جلاع ہے ۔ 


در دستقوں می ںآنتو لک رت بھجاق بر چک ز إِ سو ےتیل پرلے آتے ہیں آ یت کی 
مال ہبی برادردس تب یرک جاتے مں۔ 
تیب اسقعالل :٢ز‏ اف نفک یئ رایئۓ یسلت ین ا م ای ارز تکوس بے دق تگ کر سکھلیزاپلی ۔کوں 
گدا نک کے مطان فصف با تھا تر دیا انا مففل پدایات ددای تی کے ضاتھ لاخ زی تے۔ ۱ 
2 
امیا آعادۂ ضا بکاقو تن کب 
ترکیب استرال ذ یک ماس کبنچبجریچون دن میں صرف ایک مہ نا کے سا جیا رام کو تے وقمت ستعا ل 
کی عاسے ۔ 


راں نثار اڈ ا دبا یا ےکا مس بہت عام جزنامار بر اورکحت عامبرت با ٹرڈال راہ ترآق ننال 
ٌ ا مبیش سےخیات دلالےۓے کے ی دہ ت میں فہایت ارام سے تیار کی ہے۔ اس سےکگزررمرمرپازلگینش 


کیافل مترلمرما] ہے اددا یکاہ برا یرے نا لین ہو ون یں زیادہ لردہاؤءڈ ھاتا ے ؛ ضرورت سے ژیادہ 


مقامی توف کے انررشیا نہیں جوسکتا.ترباق شا ظا ھی صوہذا اب مرگ کے افعا لکردررس تکرا سے مس کے تح تکلارگرد ء٠‏ 


کے دا مت یں۔ا اتا قکا تخد اہ ہبی جذنا ےس سی مس اس کے ایک جح کی دطدبت خون کے دبا کوہھا دق بخونکگؤں 
میس اس سے کب ا دردد وٹ ہیں ہو انس ۔نماص بات ی کہ ابس نو کادباایک د مک ہیں جوجاً اور یقلبکوگزورکر لن" 


ھ جس طاقت دبتی ہر تراق نا ید با کک کرک تی صددد مز 

ایشا گر ےک بیارو ںکدددرکرتاے مکی بیاریویںکو فائمہ دیق نیا بک مان خکنا سے ۔ 

ناش اہ ترمیب استعھال :ےم ےکوکیں ہد رس خیتزدری ال با گر لکییں۔ 

۳|" "کو رتا اورکیانی کے لیے مفہد بے گر موضھکک استعا کیا ہائۓے نزلدگی دا خحایت سای رق ئے۔ 

ریا ئل رکب استال ٠‏ ٹڑیااتممةمقت یکول مت ںکرں حول ضے مر 

اوتامے ٭ ”تماق ےک نو ںگ وص +رجےي رب ردد یگراعصاب نی اڑا لزمتر لب بس بےا+سال 
لک ھکر موی اس کے استعال سےبندوجلتیں۔ اس کے علاوہقویاے آخَ لک ۶دق جاڑباررتردچچاذ رشالیڑی 

لیکو یکناہے اص لی لام ضا نہیں ہوست ات قتیا ہیر قآنتو کی خنائے خاطی کش ک ہما شت د خاش 

خداکود گنی اسقددادہی اکا سے . ضحفِ مور,ہ غرب دحا نی ھی اس پا لی نائرہ ین ہے۔ ۰ 

027 اسشعال : اد دد یا اس ۲ا کک تریس پافی کے سا مع یادوفوں دق تکھا تھا ے کے ہو دکھاتے میس. چون سنا لغ جا ےت مع 

انگ۶3 :1ء جم رم بوکےکردی۔ 


۴ًٔ ٤ 


گے 


!ا 


ج 


عو رو کا قب علاعزابتہہدی سے ۔یدائے داخرف پچ گرم یا ا سے بپھا نیا یراسکنا سے دورگھو لکر 

را و ہہ سے اتال ذ بل میں در ےک ار یں : سور مزاج گر : کر نک ایک 
خوراک را تکوسوتے وت 2 وم گر : عأری نکی ایک خوراکا یچ او ربکت رلا تکواصتقعا یک را چا سکرس ور میں اکن سے 
قوای صورت میں اکن کاایک فرص طگرین کے ساتدیا ما سب ےھ _خعف ہگ : ؛ سے ددرکرن ےک ےلیک نکی ای 
ورک ضر نی کان سے . لشعض مو رق ںی دواءا شیک ساد * یاجرابرداریادد اعد اک جمد رد د کی معا بج تاك) آ 
خورا تر نک سرت دی اچ .۔ حظرکگر : مرکیفیت یمر نک ایک نراک ٹم اور ایک را تکررچقاوجے ۔خہت ال نکا 
9٣‏ یر رس رہ وس ہش وہ 
ہو ہیں اور تا مقشو حا ہے .صا ون ہیں دا با ورہزرد جا ے جن ا سک بی ایس علاج سے . ایا خورک 
مج یا را تکوا تھا لک ینا ہے ۔ اص کے سا سو الد ض١‏ وزاصن یکھپلکس واج سیین استعا لکربیااسے لو نکی بہت جله دورد 
وباق سے .رای کر :ٹوک شراب بے م١ن‏ کا شک ڑا یراب ہوا ہے۔ :یس لو ک گر دن سی دقت شکری نکی ای خواگ 
لے ویکریس فا نکائگرنفوس سے یک وی کب مفوظارےےکا۔ 


0 


٭ ہے جنٹول یس وخ ںکاجو اکن 
۰ گی رطیت انی ں کے زگردہ 
نی شمانوں سے جب ہوکرکز نا روک اوقوی 7 
ہفوک دگوں م کے ہوئے و کر 
می عفد ہتسب استال تل ےھ قد 
یم آنے ول معصاب تین اورد تق ہی مب 
پیٹ بارہ دنہ اسقعا ل کے پیکاقیہر۔ یشک ایا ظط 
سر موہ اورد لگیقوت دی ہے اوردول وش کی زا تحار تکوک رر لاج 
جار نآہلہ دیاغ کویسی قوت رت کر 
مودد او گر تو 


جراانارین کب اسستقعمال :اف 


ارح جج اجس رقت غرورت*در می کے ساد استعا لکرنی ماج 


ہے ا 7 س وت 
1 - زمرا ضس یگ رکا ضا علات کن “نات سے تیارکرد ایک ایی یش شرب دا جوم ےم 


٘ 


شال ایام خی ا حا تاس می ایک ایساعض یس 

1 اوج ہے تم 
مس ونوں اح انا س لخحوں اض یسوںی رکوس او تو کی 
یسا تقعنٹو ںعضوک تسا خت ١ور‏ کی مکی زحلڑوںکوطاقت 2 


ڑا لکنا ہاور جرب ہو 


حا ےککزدری عنم جم لان رما نل ر درک 


7 


مت ک وڈ سے تل مس اک ٤آ‏ رج :لن ران ادرسڑو یھی طنا ما سے .اس تہ عضو 


نے رک ١‏ ۰ کالزمانم 
اہ تیشم نایا متا سو اس حور 00 سس ؟بی 


ہ ماہش 


نیکس عفادی دمقوںکو اتی 


شب ہم صفادی دستوں اور ےکور وکتی ہی رین کے دلوں کا رآمکر۔ 
علاں رینری مقدارنوراک 7 

نے رد یچوایشمش ہلا یچ سچالینوی سک نے سے بنائی حا تی ہا کا اص جج ددمرے اج زی یک ینان 
جوا سن الینون کاباسعت متتا بر زعطزان ‏ ضی اوت طبر 

پیچیازش مدیی ےکی ساخت اورا سک پاروں پر ںکوقیت دکر کہ اف لکودیص تک رت ہو خردمحدہ یگ فالکا: کی بگل زور 
ےڈا ای لو توں صس اضا فک رق مو وک ڑا اد مدکی برا دہ رکرتی چو آنتوں گی حرلت دودیکوت رک ضکوزہ 7ئ 
شراب اف ےنا او یا کحلی لکری * دن مرک درک ٣‏ ما کیگردن اور شاب رگن ول من ےکزف ور یاکے باربار شیا ب نکد رد لات 
لوطاقت: ہیقت بڑھاق ہے برک اٹ راد پچ ری نانہوے دوس رے مادو کرت لکرک ےگردد دمنا کوبت 


بی 


0 


(۸۱۸۴۱٥۲. 


۳ 
مم" رت یکھان یکین ر6ےچے۔ 
ب اسقعمال دج وقت ا سک ہیل ۶]] وباق ضا کھ ایس می یدرک کیرات کو 2 وق تک یں ۔ 
و سائل سے ۵١سا‏ لیک سے ما تنگ ۔ ھاسال سے ری عریالو ںکر ائے۔ 


رونا زلہ رکا ما وضو میں فری استعمال کے ہے بمدددکاپوشانرہ اب بمہریسفر نکیشکل ہیں 
تجھینا' ےنام سے دست یاب ہے ا اکتتاتگ راو افادیت باشکل جو شا نر ےکی ہے ایک ے 
فیری طوریرا سعتھا لکیا ا سا ہے۔ ح 


ترکیب استعال : جوشوناکا ایک پکم گرم با بای کپ می وا یھ بج انی کی یک کیل اود ور خو راک تی ہے۔ 


کس الات اسل ری روم رکنم لوف یکرکے باءکی طاقت بڑھا سکےطقات شا رٹ ١‏ 
0 سے سو ا 
توں کے چو لوڑوں (لا بیز اناہیب ال (یشوی ولا ینعم ارہ آوئیربراکر ےک ستیرار 
جو یں مہو وم ئا از ٌکخاص+7ھاہ یرگن لآبزنق ےو یزیر 
بباستعال :ات ماخ سے نبا نک جو ارول می بالات ک یت وت پانی ماق لص کان چاے۔ 


ہاش رر و ری کے کا لن گرددومنا۔ نز گراور دع گدایت دی بی لیف ت کو ہلماک رق بر کت 


زیادقی پاب ددض رطف یکھازی اورنقریس وقرہ و سی ایت میمارت وی کر رر 

و باکوقیت ہق ہے ادرالو ںی سیا یکرت ۲ ییے۔ 

بب استحچال :٠لات[بر'‏ را وہنا ررقت فی کے داصل ھ مات رواش کش فولادہ اد لک ضا2 استعا کی رنہ ضف سے ریل 
ض اب ایں شکریاچرل دادماددخاب وت ووآریجوارش ھا ٹنتزررم چاول ٠‏ عق انماس م ول ہشیت ری ۴ تی کے ساتھ استقعا کریں ۔ 
لوٹ : امس وش وف کش لاد ایا مسق ائیس جوا شی استعا لکریکت یں۔ 

انیل جج یر ری سے رش 
مررں لصا ہورارورکل ہے 
ری دردقریگرز زا رق 7 :لوک لگا تی رک معدہکاقت بیز ذس تآور اور رستوں کے ریہ س ےرا لی 

ال ا او ادا ےکخا کر ہعدہادرا ماک ککرکیپرسگرک ار تکوکرق- او۔ 

یپ استعال :شع یا وا تکوسق دقت ایک تہترق بادیان یانجگرم پا کے مات استعا لکیں - تیائب یو سے رہز 


شا ادا 2م دلد وف 6ر خففان اورک دورکرتی ہو 


ریب ابتعال :ا ماد تکوس رت وقت تن اہی ناب بدرق گنا 


.۴ع اما گوقوت تی خخقان اوروعش تکردور/ ۵ 
27 نا بی اراخب یپ ابتوال :* ھ ما قزر یاع یئن رح کر یائ قیگاززبان مات َلكيتنا تما لکیں 
خواب نات سے صا ڈو کغز رق رہ بحعفراوی زستو ںکورولتی ہو۔ 
جوایش طیا شر تقر راک نے اۓ۔ 
جوا 7 ر۶ ش مود ےکاقت دق اورپذتجاہ اق بر ا ہدنے مہ مد د یہ زلوت ادریغ ول کر وک رگا 
ہار اویضسغراکیزیارتی سے وزاہاں ید ہدجاقی س۰ دن یس بااضص مفیر- 
یب امقول ششک تاکز داد دی ماس ادد ےگ ضاترامتعالگیں۔ او جٹیکریڑ 
رشہین و رداق ہے کھا وب پچ کرت نبابت مفیروداز۔ 
ہاو عو ےہ 


کرات لکول اٹ جار مق یا دا ۷تل یا یپاک مامزامتعا لک ا )ەیادی اوت 


۴ًٔ و٤‎ 


7 


ا 7 7 سردلرقت‌رق پخچابرق ارت شکددد/قّ یب استعال >ماتے یوار عق باریان ات کا2 
جار 7 نین تنا لی اتعا لکی اتی ہو یادی ڈزرش وق یں سز تریری ے۔ 
27 کے ٭ مود ےکا دی حزارت پٹ اگرمردی دورک ری جو نطو تکوسکیڑاتی درو ںکزروکتی ہو معرے ےط علیہ د کرٹ 
و رن لٰ کی حرکت درس تاکے ا درت وج کسی کی خوای و ینوک ےئک یکو دو رتی ئ ےتور ںکی م لت دددیگتولے 
سیل عارت دن ار معدہ 7 ان ں ک تاب موا کیا ںکرا می رک نکر یرد و راخ ںیزا 2 ووے ہر۔سفیدا وریز“ 
کے مفو فکووشہ ووا یں میں اکر دد نا فی جاتی بر 
تیب استعوال .زاین ایک خو ا کال چ یرک خی درک ذ ےی اگ بٹوزنا دق تکیئیں۔ 
مداخ راگ :۔ ھ سال سے ۱۴ سا نک س مات سے ھ مات ۔ بڑیعمردالو کو > ماتے سے ایک ےن ےکک دی جالق ہے 
ا ہج 


1 کے گے رریصدہ ادرلے یج یر عکرلٴ مجرہ ارد لکوقرت ری ہو 

جارس کل مقدارخوراک ے ائے۔ 

7 7 ى ۔‫ 

3 گی محدہ میرک سرد یکوددرکرتی ہادرمندسے پا من ادتبا بک یکنزت ادردستو ںکوروک دی ہو خفتقا نکورورلرڈا 
جراریںہ برادرضحن مع در کے لے ۔ ‏ ڑیپ استعال۔ اک نول یج اور نی ےک اہ وی بادیان یاصرف پافی کے سا 

استعالکیاماٴ ریرج غذاؤں ےہز 

ثِ بڑے رھ محد ےک مردی اودیضع فکوزا لکرتی بس کو رولتی ئے۔ 

ریلم کان منقدارخو راگ ما مگ ×۶ بادیان ۱٣‏ ترے 


: ا 7- اعحضائ ےر ول ددأغ ادگرکرقوت فیت ہیں لب ینا لکیہ رای صددوں سے نو وع دفیے۔ ولغ ورام اجزاۓے 
جو مم دما یہ ماگ اخصا بکوجا ہزرہ جر۔ افعال ذضیہد بدزیہ کے ماگ رکوسہدارکنے مس نیت موزر جوا رعردقلب 
جےتصرعیترگھتاے کلپ ادرتل بک یکراڑیو ںی زنیلونتل بک متعصلہز رق ادرص)باتِ پا لیے اورانا لکرررس تلیکلرب جوان بیدالتاہ 
ری ںتفذی لآرلو ںگہٹما) ے۔ و ورایرریات اوررومرۓچتروں انل رکزکایلننس اوروہی ملے“؟۔ 
ترکیب اسقعال .جا ود ایک نوک نہ ابا زی جواہ لیا دا مااسک مقول جوا ہردل مس فکرکھلات یں۔ بل ہش کی عالت می یا 
بے می جب حوارت کیٹ ری مع قکلاب ما میںگھولکردیت یں ۔ 
٠٠‏ مورک ۔ بچوں کے یھ ایک ال دا عم قمص ٠‏ بڑوں کے ٢‏ چادل دایک تیں؛ یا چارچاول یا +قریں 
سے خحیبوں دا شسین مکی داخی طوبت زصر فتقوت اوس یکلہ عامج مایق تکوباتی دقائ ری و دراحصل پھیی نکی 
ا یھٹیم بی زلوت رک لیے اہ خددر دو یلد تکازن براخرانرازوق سے ۔ رس لوا تی نکی کوبت 
جم مانسانی میں اسم پارٹ اداکرتی و لب دم نے ہیاس سط ف نان دہ یک مکح رکھایا سان کا اھ ہی نا نرہ گا ؛ ضلا و لکھانے سے 
د لکرفا نرہ ہکا ادرم”گرے چچکرک رہ دارغ سے دی حکو۔ ای اصول پسعد یب نے ارم زمزگی غیادرکھی ہے اد دی پاناروں م سنحت نک رط 
ا کے خلڑصے جرب رآ یہوں اودئجیکشنو ںی صدرت میمت یں۔ ۱ 
۱ قت باہ کے یه ادا ہنی ہی ک لیج دی ری مو ہے ۔جمدردنے یج را سخ یک ازدا زی حاصم لکیاسے اورابکال 


۱ مقدارمیں ڈا یم ہو سکتابے ۹ 
تیب اسقعمال .ایل اض جوخصی۔ داع نرہ ےکسا ھکار بااے۔ 
ٌ 


1 7ز سدداویی اما ٹن ک کیا عرقی الا درد ام اض کے یی اکس ریو انتا حقلب وتیش کے یی چو سددادی نجابات تےجر: 
پر امہ تا رپرلےمرزگیں بفنرتطیب ا سکااصتم لنیاں نا ددگوتا ۔ 
خرکیپ ا قحال  -:‏ پاول یرد موق یں رکا مکی رد طف سن دک اس ےا علی کہ دانوںک گے می نو ب کیتیں ۔ 


۴ً و٤‎ 


۳ 
و و معدہ دی کےا واضی یس مفدکے بل درک یھ اسم فا کنا فی اعانتکتا ہر 
مرو کیب استعال یی عدددلوں دقت مخ تھوڈے سے با پل چاہس۔ 


کو برا تو ےق ککوڈا کے ا عم ملا تبرهخعبو ]ىہ یآتفن گ/ علاتیں دی میرکت وطب جدررمیں 
خالیا۴ نگرحاص لت“ جریم گصردیت یلت ملگنیرں .رووڑیں اررزقیں ہج رن ےون تن للرنقنلوررِبا ل/ بے 
خون او یکر جرا ٹم سے پاککر تیب ہ فک کش مس بماہضنے وا ے امراض زحضہ جال انقاحع ا لعل ہر ا دفاہل وط کان 
گر ہقا ہی جب تقد مکی ڈد توم ضا ضاسب حدت من کو را وہ ل نے کے بت ری گاستع لک جا ے امن بربلتیں ۔ 
تہب استعال یسپ سول پا یکی درد معلی سے یہ (ز راک ے ۷اا میں کہ ےکم کو اس ناش کردیا یائے اورد گن بعد“ ہر کھالٗ 
جائے ادرخذام گن اور رود زیادہاسقعالکیں 


جب بڑھاپیس بطوبا تکیاکڑت ادرا تلم کےفت رولس کے باعث اعصاب ادرقیت باومیس ضحض مد ہد ]اہ تر ۱ 
ت لا تھے اس مت ب کی اوٹتازن زی ضرم لہ تد اھر راک زحصبد ہک اصلا عککے بادادریمردمودردیڈتوں ] 
وق تپ اتی کلاوگردو دسر ارت گلینڈ اوخ نام ری دلوبات می اضاذکر یہر نیزنحیسو ںکاق یکرت بے ۔ 
تیب اسفعمال : ایک گل جع ددد کے ضس انق ستعا لک حاتی ہے تر کان الترنفیس مال گیں۔ 
7.0 مقوتی اعصاب یس فی زج دالوں کے لیے ہفیریں۔ 
بت اذالال تیب استعال :ایک بیگرل بدنلا مالک ں۔ 
کر 2 بگویاں مک *عنہامرواریدایاقیت اوراس تسم یقن اجرامسے ما اتی یں ۔ مانب کیک لی ئ تی“ چا 
ریا ارد شیارکر تی میں ا وریہ رکز اد م تح بک نما یا ںکرتی یئ لی مکزا عصا بکونعونداوریان بآادہ ھا 
مگرنیتیہیں۔ ا یکل می فیا رڈ قرف ہوتےیں۔اس کے بعد ض دم سج ہیی اور اجوفائیز دمیاروں اور شیا ںکراجزدے 
وط دح ؛ رج اورنون میڈ رکر دیق ہوادعضد اعت لقع بکیختکردتی ہیس ےئم اتذا رکال وجار ۶ 
کیب اسقعمال :۔ جا سے ڈ کٹ یہ ای گول عرقکلاب دہ دقرے ا عرقی خند آرلے ایض رد کے ساقکھائی۔حقوت بلک بی ایاگل : 
روز. دن گی سلسل ‏ تما لکی حواسکتی ہے ۔ ٣‏ 
2-2 اارت مر لے در دردراما خی خارہدںدولدت سے رق یر لع تہ ینام ٰ 
رو تی پرفائرہ نات ہوآیں .لیب استعال: جب چاوگیڑی مات راقی ہیاس دقت ۰ مائنے سے ۹ مات تک یگولیاں 
دنق یں لی ٹک حور قگاؤ زان ۲× تک سا ےکھاکسیں م کو صبہ لپن لی ننس سے مرکم ن کک کی کھائیس ڈگرلیاں مر ء یب اتقعا نی ٠‏ 
۸. 7 یرگدلیاں بواسی رک سیے نیت میں حسوزن کو رن عکرقمیں ہمتو ںکونخطی ککرقی ں۔ 
۰ و ک2 87 رکسیب اسیقشعمال : ۲کیا از ال کے ضا ےکھافجاقیں - 


0 مم ۶۹ بیگدلیاں خوی اوائ کے بے قدیں - 
عبراہر وی کیپ اہتعال : کرای تنا ذہ ایک نما کال حا ہیں۔ 


۰7 لفاغ اوردر کم ےی بت مض ہے مض کے دفوں می ا کا استعال زییے افات سے بی تا ے۔ 
تمس ابی تکسب استعال, کھ اھ ےک بع یا برقت ضرورت ددگیا ںکھال مال یں۔___ : 
پے یھ توںک اك ا رنترض ہکات کیج مس بای یا ماک من کل سد مک یق ار سکیتاڈلرفیاں 


۴ً و٤‎ 


ھا 


0 مرک د اوران کو کود رآ چٹ کے نام ے پت رک یش مس نایا جات میں ہنا ای یرم بی یکر ادن کت 
.کیب امتعل, کے اکر سرت وت یائیس دقتحرد ورتجد ا زع اف سے اسقعا را گی کے اسقعا لک ای گند ینگ لت اییں۔ 


لام سے کی 


2 ادرک تہ رکز تحلیں۔ 


سی .کا تکرب استعال .زی رندفا نیک یگل از بال کم 3+02 ء۔ 
32۷ پ رزہ یگدیاں جاڑےبفار (طی ری کے می غہدییں۔ من فری انرا تک یےنضرریں۔ 


.۰-_ دائئ یت کر خمکرتی میں مم دی ممحدہ میس ' بھو لک خوب لکاتی میں 
: سی وک رگد ےیا زگ -کاسھ تحازیلڈ رگم دسکتا می 
د مقدی بادقوی اعصاب ہیں ستجتقی وچ الاک بت یں۔ 
سے2 نون ترکیب استعال یک یں براہ ما الل ڑین یس ه- آونے یاددد کے سح لکریں۔ 
فا و ا صا بک مگزادل اور زا گوقیت ےکرادران م پیک ہار پداگرکے اعضانے ا سلیہکوا کے پہضابات 
تی پا بر 71 قب لکےبستو یں کک تال اد قد ام کی سوزیش اور حرط کو ورگ کے سیل وآرہ زم ) کے نےکر 0 
ادرسال مس ےتا نارق جنر دق تق کن راج زاون جا جا حضاو تکاد| وا لکرلۓٗرٗ 
روکتیححیت سکی حضلانی ٹڈوری لدرقزن لع اتا وحن کٹ کے ادس رسک متائرہدنے تی ہراورا مر یع امس کک دا تحت 


سشؾ ہے ۔ دائنینزلہ کے نو ںکری اس کے استعال سے خائرہ ججتناہے۔ 
تیب امقعال: ایک یا ددگویاں رات سوتے وقت دراسے ددد کے سیا ال کے ساتھ اتعا لکریں- 


7 اصمیان کے ےش 
پچٹر پعی سسىمسہسھہ 
7 ال نگ ہوں می جوا۔رٰات دا ل میں اورجواہرات کے خواضص میں د امم ان سے حائل ہدتے ہیں٠‏ احضا سے ری کو قوت 
07 کگ حامل تیج ماکز حصاب اورداغ شی علق اودسنی رقبات ان کے استعال سے قوی ہو ات میں. ول کے 
خاکی کے افوال سں' رق ×قّ ز.خصا بکئرلیرےزرید ےتنزیرخیےک توقیں یا حب جواہزنمایت ابا افرٹرالتی بر خلب ادرک 
ککوٹڑییں ایلوا کے افوا لکواعتدالپرلای تے۔ 
7 کین :یگیل پا ساتھیاع قگلاب مایا عرقعیر- یلست ہام دا مکھلات۔ 
: یرگوایاں ماکز خصاب کےتفا نو کون کرک اعفضائے نا صلی سراخازدازجھوتی ہس ادرقصب لج دوس نرذ؛ کے 
ضبيغاص سے معدے میں جوف رد اع تنا ےا سکوز کے وک لگاتی یں ٤٠ا‏ حاپ کہ کے افعا لکیترک کے دا ےلم 
ری او ای وت سے2 مخون ٠‏ روح اور گرا زیحی ریکل 
ری ہیں تین نام مہ تین مقوتق اعصاب ادد تین تو با یں۔ 
تیب استعال. بی گب ردسک ما2 را وو مڑے۶تکنر یسب خارک گگڑڑیں۔ 
داد کے لیے نبابت مفیسدبرجندروزہ استعال سے داد یکین ا ڑج ا و۔ 
77 ر رو ای کو کول یوک پان میس یاساد پان یک صکلیبکیں۔ 
ض نہ ود خند کھا لت کسی تب بات دش زرل کوک یں ےکی تا رڈ کرک یں شدت اہی س جار تسس تد تی راس طز 
کرک ہیں بل خد اہی فا معلی متا کھاض یک دقت پو ںوی مل ند ںکودگویاںگکیاتیں۔ 


۲ 1 وو جو مھ 
ران جو ترکیب استعال تیر ینز پان کے ضاقر تم لريي ۔ 


امم سسسے 3 


0 


سس شس رر رر 


۴ً و٤‎ 


19 


حر“ جس آتشو قشم ادرحکز ری یزیت من دی یں ادیسادہادرزل ررش خب سیا وخ م دک اکا مک رق یں۔ 
۱ 8 89 یں کے اند یھن اد فی کے او رھ یک نی دد کرک ہیں طنفاتتت ادراعضائے دم بےاوارکد 
تی ں/ر: 7 راب اہتمال: کی کو اذہ پا اکسکری وو ہر بک خْزددذ ںجذّں پ گا ۔ 
* خنصائحغ اک رق مین ضعف وأ اونزلہ د زا مگددو کرت ں۔ ٰ 
مہ رکب استعوال رھ کے وقت ای کک ازہ ال تسا استحا لکریں۔ 
ئگ ہہ چو ںک یکا یکھاضی کے ری مفمدیں ۔ 
صیب ایق ترکیب ذسقعال :عمج داد تیک ایک گوی شرگاوی انام نمو کرای ِ 
7 مکی س نات مد اددام القبدیان ین یوک می یکیو کرق میں .نرک مب ہعمال :۔ یکل ماک تد 
عت صمح ی گرا ا دی کی ما ںکوزش دبا یکا پیک جس ٹر ط ریو پی نلیا از بای مھ اسنا لکریں۔ 
سے )مک تقویت باہ کے یع گولیاں نما یت مغ ہیں٠‏ فیھوا کی خاطکارییں سے معحضائے تزاسل اورا ضا ےہ 
7 کو ی میس جوقضع فا ماسے اس لن مک رتی ہیں ۔دراصل ١‏ نکوا وکا اٹراخصاب پر ناک ے۔مفئی ا عصا غ 
کے تساق ساقہ را نکوقوازان رما تی سادا بی یکرت ہیں٠‏ اعض دا ناسل ہک عو وسیان کے بی ہما وکرک اجزاتے احوظ رخواع روح او 
برک )انی مقداس مض کت نت اوج ماج فکی طف ددڈراددتی میں ۔ٹری ای رواسے اوریطب بنالیکامشہدردمحوف فارلولا ۔ 
ترکمیب استعال :۔ ایک گول مع ادرایک مات ددد کے سا کی حا .ودای کیک دوقت یس دی جاسکق ہی گت کے بعد ایک یا وپ 
کھا می کمزدری نزیس ہدنے ‏ تی۔ 


جح ۔ 1 اوشا 0 راد نگویو ںا خامی ہے بسک کی بیاریوںمی خہابت مفید ہے ہیگرکے افعا لکودیس تک رک 
ا 2 نذا اس موا وج ہاب اک١‏ لور دنب چون میں کرد اد رخوم مقر الیک یں 
لے دتی میں یزیت دانی موا دجن رق یں برک ہنا ےافضلہ (دیریا گج فی مدددتی ہیں .نو میں ص نے کے کو درس ت رت 
میں تب کو نورق ہیں بات دہ خرگ ہگ اورک ریا بی بموک لگاتی میں - 
ترک یب اسقعال :۔ ددفوں دق تکھاناھان کے بد پانی کے مارکا ۔ 
ظا رخوراک .. ب سال سے .سال کآوھ وک سے ایکگرلانک ہس سے بڑی عردلںکوی کول سے د وگول گ ۔ ُ 
۰ رتخا میہ ہکھائؿ ران لنٹ رگردے ادراخیشین دہ اض ہیں رج ن کیک شع لمحت ادرقوت اورشاب "لا 
حسیأابی غا سس کااحتصار ہے ان میں سیکسی ابع لک خوا یس بک نا کا دب بن سک سجے۔ . 
حب نی خاص ۱۷ یص اتا سے رکب ہے جوان اع اکے اضعا کے رھ ہیں ۔یچی دہ ےک رحب یی فاص امستترا لکرنے دابے ٠.‏ 
صمحت ووت اورغیا ب صھےمکہار رت ہیں۔ 
2 مھ ڈیم اہداد یکی فا کوک خکرتی ہیں ۔ان ےی ضکھ لک رج جانا و۔ 
چا مل“ تیب استعمال . ویا ہمہ سس دن یل یک ایکگرل مع ددی شا مکرکھافی سیاسیں۔عالتب (یا مس ناش --.ٍ 
سک ۴م حر بیگومیاں قد ں کے لے نیت فردییں عودقو ںک ددیص اور وقیدہ ایت ںکودد کی جا نگ 
حی۶ انی قیت اون ہس قکوا مہ ہہس تتوابکر دی میں ادرجرایمں بڑھا یی حالت اگ ردتی یں سے وت 
کا ای رن انی درد ان شکا تو کک نام یں اوران ک جوم کچ کے بعطا رو ت یں دہ در دیزی یلد تج عو رت کی ہ 
رھ اتی ہرد حور تک ہار تکزورکر دی ہے برگوایاں ا سکاددکر یی میں حسیسلا نکو ری ہیں جتریا کروی .ہزات زدداخریں٠‏ پا 
باٴعال . یگ رضام در ھی طتکنرر رک تظاستما لی ہبلم وبری ارَتِْل)خیا بیز 
رای بداسیرک دو رق یں خت ضننایں۔ 


خر 
۰ 


۴ً و٤‎ 


۳ 
ضہ "اکر ہت درست حا ا یں تر لاس محدہ اور ان یتو ںکہیصاف رکے “تی ںکی صف انیپ 
تین رڈ اکر می یئ احضاری دہ لک ج نکی نتوں مر مس بروقت فض دبا رضنا ی۰ ان کرک ریس ناب یماج 
بھوک رای بوارطببت بروقت مکدرت۶۔ 
نو ںکوصاف کک کے بے امیی ترزدوائی سج کفض لوصا فتکریی با غانتو ںکوتابکربتق ہیں۔ اس سیے را تکوسزئے وشت مائج اک 
ری س مٹیا یقرب نقوی حدہ کسی سیاسہیں ان سےآتی کی اف ہوا کی ادرمدداوراضّی بھی طاط تکپلڑح نی گی ۔ 
گیا ںکھا گت ردب مس ٠‏ نأ ےکوی لکرقی میں پیٹ ریس ہو نے دتییں ٠‏ اس لیےاگرآپ ہش رع ددیست رہاجاہی تو جب 
مقوی دہ ہر دامتعا لی ۔ 
عت مز و رایت ہئمدو ڑا م6 طا ین پرکیساں اک رق اورببت یکیفیت دق ۶۔ 
تیب ا قحال : ای گول تل تل مکسکردقتے تی رریلمضویلبکیں. 
. حتھ۸] طلا نبایت اعلادد کی مرک ومقوی باد راو یف ے۔ 
حبیر ىَ‌ ریب ستعال ای کول مات زیت می خذامفمردجان کے بعد ارد دک ساتوگ یش 
لٰ نزک کے سی می ردمیں بعف کل غ دو رکرتی یں ۔دد درک نک تی بر اہیں۔ 
ار کیب اقعال: ٠‏ مال دجما عر ابا ن٣‏ :فو :سرت خفہ مو تورنے کے سا اسفعا کی ںکقیِں را ریپنیاےپمز 
بت شا بیگولیاں اع دک مقوی زگ میں .میمت مودد کرت مکی مت رکا نان نہ سکرس دک اس مطل بک 
دو ری ادد ہگ رتی یں کوئی نش کی جا سکاجنزوٰہیں۔ اہن مطل بک اع در جکی داب سرش تک ضکابت دن 
میں لت دکنف ہت کاساما نمچ جیا نکوددرکرتی اور با ہکوقرت دتی میں٦‏ ایک ہی مت ہکا تجزہ ا کی جیو ںکوطا ہرک رد ےگا با زار یمک 
داوس یں دمعل ومک یاکاضاول جوا نکی تنزپ برحالت ہی خاب اورا ھا می مب مشاط اس عم سے اکب ومک درک“ 
اتال ہو١‏ ارجا 017 ان کے بیےھیرراو ریف دددا ئےے۔ 
تر یب اسقعمال ٠:‏ دق ت خامے ای کننط پغہ رم گویاں دددٗ کے مسا استعا لکریں۔ 


" 


تم ۰ رٹ یی ٣قل‏ کی ح کات م نظ شیھمادر با عدگی ب اکنا بقل بکی انقبائنی حرک تکرُزن القلب سے 
اس ین النق نک ہتانۓ ”بن زس٠‏ کی رکادٹ دوڈکنامر دای نا نعل یہ سح تاب 
000892 لی ںکودورکیک ےق کی دلبارو سکیٹ طوںے یروش کرتائ۔ 
ضحتض قب ما لاج الب عفن وو کے لیے رد ہے . فز تح دا قوت ذفسائی اورقو تم یکو ھا ے. بہار یکے بید لکزوگا 
ر7 اہ ارم از لو ں کے مازدرسوں اورجابرات سے متا ۔ 
الال :. ایک اگ ازہ رد دھ ےکسا قد یا ع لاب ڈھائی نے وحوق ال تو ےکے سا تدع دی جاہے۔ 
رق ارارخورال: ۵ سال بھ۔ا سا لکی جنگ اہ ۴ مش.. ری دای کا سے ہما ےکک دنا ای ۔ 


کر یر ا یب و اددلصمار تکوقوت دتتا ہو خختقان ادر ماف دٹیاکو عکناگے۔ 


لیب استعال : ما عز از بان ۳ تھے کے سام یاتنااستعا لکریں۔ 
اہ خخففان او وش تکوددکزناء یقرت ہاصرد دحاظ تر رتبا کر مور ےکوفوت دبا رننزسل ورتق 
تد 2 شعناب سظلرییینر ہیی ع رگا زبان تو کیا یاصر فجیثچعا کیا جآ اءء۔ 
اد موق راغ ہے ہا قطاقت رچای۔ 


1 


۴ًٔ "و٤‎ 


72 
گر وڈ شر دہ ت گل نف ھےتارکیا ات احصابکوسکرناد کر دلناہ ای کنب نو ںے ورگ 
ا زك .فا3 /تویرز ڑگ یو سد گرہےم(گادی يد ارہییںکواروں ہی2 
سیہ کے دردیاویاکی نعالت میں ۷ لے بی ہکن الیم سکھولکریے سے بڑالع تا سے یدک ارہ 

ریب امقجال :گرم از زین ہت ٹپ ماسبجضانےجگر لکن لیاچاے۔مقدارظررآگ + مال ے.سازی یں 
کو مات سے ای کفتونتی۔ ۔اسالی سے بٹرو ںکدایک قرل سے مت ےتک۔ ۱ ۱ 
شر مرش رہ نول ہدنک مود کنا نزلکوسین نے سے ردکتاب کھا یس می رت ۔ 

یر انس مقدارخررال :١۴ء‏ ۔ 

شر چھہ بزخیرہ دن ' وضشت :ایلیا ور رق کے بے ہف یکشتگی ددرکرناب تقری تخل ب کنل ءر۔ 
ھی ہر ترک ریب امتقعالی :۔ سا می یاس کر ستعالکیں۔ 


ہے تورث رہ بیط 35 0 س7 ا 
رن ی7 الا تپ مفادی اوت مس ببت مفہدفابت ہاوگ یکنا لکنا مک رد بے یرہ 
7 و عوقککا ان ۲ یلعو قزر ھت یاددسری منا لن ےم گر داد اض پل 
ا سا2 دل رر لروقت را رغنقا نک ست مفری۔ 
ا ل ر تیب استعال: مات بیقیرد ٹک حو قگز. تی کے ایانپا استعا لکیاجاۓ ۔ 
یا ٣۶‏ مر ای دل ددع کوطاقت دہتار اجسا بط زکارورا کرولیٹاءکقوت ہنا تاب اعصا بک کرک کنزاتا 
ھیٹرھاوزیا نت ٠‏ سوا اور مایقول اگوفا رو دبتا بی ام انوہ گاؤزبان ر۔ 
ریب اسقعمالل بس مکرچانری کے درق می ہہیٹکرکیتیں مقد او راگ : سال سے ٤۷‏ سا لتک ہیا سے | ما تنگ ٹوو ںکرکڑا 


تمیٹرکھاو ا لی دل ددمارغ اورنبصار تکوقزت دنا جر- دبا کا مکر نے والوں کے یی عمد ہے ۔ 


۱ مقداتقراک 1 -- پچھاۓے 
پر ۶ یہ2 سی صا الا خامکزدریکرزا ںک ناب اعضائۓ رس کرقرت وباب امخصاب کے 
یکا و نان بی چڑ رو ضلرٹظ ستیو بام طس سو دی گا رکا 
ےہوگزدری پا اتی ہوا کو یکو تا ہے گی ' مضہ لقدہ اک اخرا تکددواکرناسٗے بک مض ام الصبیان درو رت ںیا 
تقناقی الرگرمں نان سے عمد ہچ مم فیت اج اسےتیاکیا ما تسے۔ : 
تیب ا سعالل :۔ مات سے مات کیک فیک ہمان ٣‏ ول ' عق گائزبان ے قرلے “عو قگزر دآیے+ فریت الم تسادو قب 
باصر تکنت حا نجار الا سا ءما عر رز یہستعا لآیں۔ 


ج٣‏ سم سی || بنا کا ڑا مشہددعردف مارمولا پواورکتی سویریس سے زیراستعا لبراد ره 
کبیڑکاوزا ن ری و ہر ل خوام سکی ہنا رہہ مشہ ماق صن والا راک مطالق بطیرد بجطون لغ اور داع کے 
شی رقبات زنس ایل ون دقبات زموشرا یی اق یک سے“ دبا کے ھی ا یے کے الع لکا درس تکزنا ہو تدم و غ کو طات ویر 
دای اصاب کسر ےچ کے زدیی کے چٹ وق ت بڑھاتاہے۔ اجسام ال جصشضطع اور ار کیک رک شورداورا کا 
پتزادرمنا کرت زا ہے ہمقون یق سی تی :نرک یب اسقعائل :. ایک خوراک مع رامع دش پا یادددد کے مات کھائیں۔ 
مقدارخورال: ا سالی سے ۷ا سا تک ١٣‏ با سے سم میک . بڑیجروالو نک س ماش س۷ ہما ےتک 
تر 28ا سے وتیوںکاخیتق مت ای تعمردہ فرح ہرگ جار تکواعتدال پر لا اہو دل اور غکوطاقت وباب دل کی 
کی کی ما رات ناکود تکرب اخفتان دیاش ہی نائہ تا عوق روا شی کے با دی نار 
حرارت غنزی الیل ہ یٹاک حفاظ تکنا ے۔ ٠‏ ٌ2 

تا کیا شا کا اک ناف دداکے سا حا مار وا کے ہم ستعا لریں۔ 


۴ً و٤‎ 


٢۹ 


٠.‏ دیاش راگ : داوس بنسالانک نصف ا سے ہ اٹ نگ ۔ سال سے واسا زینک ما سے موا نک 


ببڑی دلو ںکھ ‏ ماج سے ب ما ےنگک۔ 


ٹاہ ثُکلان ول اوروأغحوقویت دا ہوبہرت ساخون حل سیانے با دقو کی دس رسے جو گزدری بیدا ہو جال ا 


کرارڑ لکزوری ںوھ رض بِقلب 'رنفقان بہت مو لجرد رھ 
گھرامیٹ اوردل گر ہق جلزا لکرناہ بے مو اد جوا ہرادرد رق طلا سن اج زاس زما اتا علاد بک مامت2 


1 کیپ استعال:. یمج دشام نف سے ےکرہ پاٹ ےکک استقما لابا ے۔ 
ٹر بہطاڑر ےک طا لہ وکیں مصنف اوردیگرد ا کائمکنیوا ہکن زکام دنز رکز درک دلغ وط وک کا 
یلوا دار کے پا وکیں مصنت او رگد با یکا کیااک رکا نز ہرد رک دہ 


ہیس م نلاس یت میں ءادرعا] اصحوابکھی لے ایاج لکی دس ےاکرانارا ضکاضکا نے ہیں ۔ان اصحیا لے 

کیب وب بیخطازدا نا یكئی ہے۔ا ٹوا بےطافیا کرکطب با کی جمسگیر یکا اخ فکرنا ما کیساہی پا نا نزلہ ام ہوا 
کے سپتعال سے ا سکیاقع تع ہوترآناہوعلذ ب دوااعٰ در دک مقھدی لغ بھی سے ضحف اخصا بکولرورکرقی ہے۔ لوک اق رجات 
ہںکہ انہک اما سے ران حاص لکری ںو پکوق ناس سےہترددا نہ شی سک گی۔ ا کی قدریآپ ا ستعال کے بدیاخو بکرسکت 
ہیں وش رک ادہش ذاقد ے۔ ۱ 
ٹیب اسقعبال:.. نے بیع یا تکرسوتے (قت ذتعا لکریں .ری اوقیل اورزیاد سر داغیاسے پکزے 
.2 قلب:اعصاب ادرر لع کی یت کے لن ایک بات متازدوابے اس طت رادیب رن 
یرہ کرد موشرادد وآ یں ہج وک اوخ ہد کے علادہ اععدائے زی ہکی ‏ رو کے ادرذ زا مان میں یٹضلبي - 
حل ادد ایی بس ددہزمایتالطیف اد روط دداردداہے برک ہے اش اراس ہد لکطانت ریا بے اورعاعت مان ح تگال 
کرزاے ہس ککےعلدوسغ اوس تکوزا لے انی ینا سے نع عاتہا ون امصرا بک یغیوں ےلات بببہاے۔ 
امک اصلا گر +تبایتک رن لے مداع ان ا یسا یکس لکورف کے سرت جلد بت تکواقی دج کر راہ ۔ 

اناو زواحص :۱ا لزا ؛اعضاے کت ت کے لا سکم دواہے۔ درا درد لیک لی اد کین دی ہے درادر 
معلیم اع وڈ تل ہے۔×٣‏ زنک ںی مرکا راج ا ردان ز وزكبے رم الہ مستھح: مد ککاسر ایح اویل ہے 
۶۴ دی سفیرافودری زرد ہمقدیقالب ادو کیہ ہبادرکہدیہ :بھی ای غولب دواسے زہ کمن سفید ہہممام ‏ قوتی رد اکر طاقت دی ے۔ 
( ؛کہنسرغ زی امرسے ١ہ‏ )ند سفید :لوک بخزج طف دافیع وت زا اد رد پے رہ کی دا بی فا ظفل 


کے مرن کا ریامقن ماوق او ہے (16۱۰ملم ریس : مزع لم ا وا ای بے را )اٹم م موی عاتہ فا بل اوڈکئی دہ ے پر 


اہب :مورک الع عغوت :ادددا نع تچ بے ر۳٠‏ درق نوہ مقوتی مورک او وع با ہے ر۲۳۴ دارینی بخوشبد دا کہم :دا یت 


مسٹی نام راع دورد فی سیت ہے (۵ا) الا وریہ تی شال بر ہام را اترام وک لے رای ۱*١‏ خشک دہ نیرز 
ڈ اس ےئانب اصیام ماص لی می ادن اما نیدی ای ح این ےکی ہد ہے ادفرا انلاکن تک دج ےق امرزض 


_. بر قیبے 


خ راک : ایک ما کاچ جرف تیچ کےےاہوںکی موی کک ہدام نید وی دن ددم تی یاج بلزورتہد۔ 


-ح 
کا رہ یہ ددااان:اامردڈریمول کے یی ہے بن کے یے طل کا اسقعال اب ہے۔ بری عا دو ںکی دح سےحض نع دس میں 
دیلے ور زور اتی ہیی طل تال سےقبل سات دنم گورلیں۔ 
تر اتال ملوں ککقبل اکم دددعیں اک ترد ددکی پل نود ادراس ےی تک کریں۔ 
2۵0۷ اص متا تک ایام ماہوار یکو باقاعد ہک تی ایی شکیکف تکوتی ایض اوقات بند جا ضکل جدجا جا سررا 
کیا صرفہ و ایس در یں۔ 


(۸/۸۸۴۱٥. 


لے 
کیب امقتوالل .مض دای سد ے ضات تل برق انل دای فی ےہمز 


سح سے گردہ فا نی چیک سی ہج <داک رکا تآہتگرنیلٹگیگگ لبق رر ِا 
داوے نات راو یں ے ان 
لیب ہتعال اک لآ دو ایک تو یکین دی اش تآو وی اک یں خذازد یق ادگ یں۔ 


تل مکوقرت نا جائے اد رضحاقری مفائئ اخصا بک تطوہت ےہاگ دکیاجا ۓکام ای نیہوت روااۓے کت“ زبا نک بن ری ں* 
علمات ای نے دالے ا عصاب کے ردیہ رک مرا ازدازہوت ہواوقصب قت القسا مکوقیت دت ہاور را عکلنت رع باہو 
تیب استعال - میک اضہ یدامج ود لیک اش وات کان پنلیں. لوت پا ہلپ دی ا ودرا کک کے بز یں ۔ 
وؤٹ ٠:‏ ضا کر ددان استعمال یں خی پک وت عامہ کے لیے ستعا لکرائیس اہ سکول یاج ہرترلےہ سزگار! یں۔ 0 
وواےے ال رد ئےگکرکے بعردواتے ہش استعالکی جا دو ےنکور ورددائے الچ طلا ےتیل اسقعال ہی اق ہے۔ 1 
رو سن اع وی کے قوھ وو 2 

یراصد لع ےڑل سات دن راس کے بعدہوودن ےا کال اس کے کی طلا جس طرح 

دا ےمکو لاک بے است تارق جو ہت دیاش سی جلنا ءا سکی سفار کرت یں۔ 

ان دویں رداؤوں کےاستحا ل کے جدک مل طل نیا جائے۔ 

ئک 721 ہی مقدی گے تسا کے یس ہے ہجگ را اضف زا کرت ہر 

روا مم اویسیس سم و 7 4: 
4 مر >7 دل کے افھال او اع یکا تکورافاءکرقیم فان زیی اشن :وا ام درا سم 

توالیٹ ممتدل ما دہ ما نے لمصےمون راع الا ٹروک زی لنٹ ا بمادیا ا کی بنا عف1 کا 
گر ہہت جل نم رق جلزضرمکزھ رق و لکل :خیۓ رض کا کازخب جوا ری بق ان ٤‏ 
کی دی تیب ا سقعمالی :۔عوقیٹاؤز ان ان لے مو بایان ۷ تہ لک برا کھائی لیے بای دوہ کے سا تھی یک ضلتے بس بجر گا 


خراب نوہ مرا رو راک :۔ سے دسا ینگ ١اش‏ س ۲ مان ےنگ ب سے ۴ اسالنگ ۳ماش سے س ما تک۔ 
ری ردان ںکرس ماش سے ہ ما ےتک ۔ 7 : 
کب 24 َ‫ رس ہر فدہ شید ںکا مگ ید لک اذیا ۱درم سک مات مدان پیک 
رر درک نکوفائہ دی ہو دلکیکولڑیوں اص دورکیک ددران خو نکی چکرکی رایت 
زع لئ فو جو ےک دس سے د لکوقوت دک دن کے ہم ا و ن٣ا‏ و ہس شیا جب با او کن ڑے ہدجاے ہیں 3 
ایت فی ایت ہوتی ہر کرک طاامت اس کے اخرا لکردرس ت رآ مو۔معدہ کے خدد می دی پک گلینڈ زاکدطاقت تی ہے اور ن 
ا یت کریڑھا نم مقوى دہ یبای ,سر لزمی بجبڈلیماخخاباری ےلءت ایت ھرۓے م مل ' 
در یک الد دو کر و وٹ دا لاس ول نب دراو ڈو سک تسا اموک نیک اتی یں ان کات کھی ع :لہ ٠‏ 
نیب استذعال ہش اور لںکیکزدری می وق ضر ون عر ددم تیسےمصری اق کے ہاہکھائیس ممعدہ اہی رکیکزدری میں حرق بادان + دا رق 
ام برا دکھئیں. مقارخو راک :ام سیک اما سے یتیک با عروالو ںک ا سے یتیک ۔ 
و 1 4)3 فنقان او تحت ںکودد کرت ہف ہے۔ 
رواءا با نَا ٥‏ تیب اسقعالی دھقیدی روا حقنہ کے شرت نی نک نا ق ات اصتم لکی۔ 
4 خفنمان اورت مر تی ہیں۔اعضا ےر ہک تو یک کو اونشیالات فاسرہ ا 7, 
دوا2ا 0ر : وس موی احضاکے ری کوک یک رک ہواونضیالات ناسدہ ادرد لکیگریکدد ےک3 
., ۰ 17 


لی ود ڈ لیگ باردرکپ رد “الیگ بارطّما ا“ رو تا ہاق ںان گت گی عاور:علورہں ۔ 


۴ً "و٤‎ 


1 
7 ہےےھ؛۔ زاحءلقوہ ادررعث ور اعوی میں امس کااستحال بت مناسکے۔ 
وواڑا میک عار دہ دی و تی ر 
۱| من زسط سم ٹگری کے لیے :ہالہ یشکرس ایک حض ازس زج وف عام مس کہا اہ حقیقات ے 
١‏ روا ل ات جوا پیل کے ایک جے سے ایک نماص رطوست تک ہی ہے انس نکیا اماہے۔یہ رلوب ت نو می طنًَّگ 
شزتاتزازن رارق ہکسی دع سے ی رطو بت نون می نل تو کر رقوا رھ حا وادد اشک ریا بکے مات علق ہے 
روا می ایی حالتں مس مف دا میں طو رر دکھات یگ لکل ہ کے ا سب ھکوا زمر طاقت دبتی ہیس کے خراب زا نے اسنا 
.- تاس سے اصولی روا معا لین ےہ سے کرت ہیں اورلینے میں رابتعا لکرنےیں۔ 
گر کو برض کت بی سے ولا اتال سے 
رم نون ککیاضسی کے للے مہ ہے. نزکوررکتاہے سی کیصا فرتا بو- 
پبا و بقدارخوراک: بک قد۔ 
ور ۰ ا زم مم ے یالیمرس اورلڈرط دربن سینا زانزں ےرس ) یح تمّدۃاا ئل موا 
دو کی عیقیت سے ستمل ہے ۔ا مض بالخصوص دہ ا مرا سک جوم راشیم کیلوں کک مق یں برابضھیا 
ان کےخلاف ای حا لک عیشت ساس نکامصتحما ل زار اہے محطییقات رہ نے ا س واضن 3ر میگ تا یریک 
ہے ادشمسن ایک غفذرائ دد ای عیشقیت سےمام دیا مین ستعل سے .در لی رز مس لسن یکا نے ہیں ج نک ےمج 
میس ۳ کیہ ٤چ‏ 7 ۱۰ج" 6۸) مین دجو می یاہے .در میں لہ نکی تام انا ید ںکدائین ب ادرن؟ 
زا مد ایا تکنیخک ادرر ویقناس رر کے سا حفونظکرداگیاہسے ۔ زی را رض شی ؛امرا من صدراددا مرا گا 
خون 0 کے ہی ایک مو ترونا غزامے روا ہے ۔ درم رکومتردر وذ۰۸ دک ہابلیںک رر ک تام کے لے فا با نتر" 7 
کےطورراد رٹم می ادرتون کے ا مرا میں ملاع کک دیرم یکا م ای دنین کے سا ا نتم لکیاعاسکاہے ۔ 
ترکیس استعال, ۱ 
حفظ ما قد : در کی چیک اس تحص ومی تہ ہےکری اف تن دای نف ہے ا درقا تلم ات ہے ؛ امس یہ ہرفذا 
پرردزئیک ایک درا لے تام راو کا اہی )نا مر درا یں می ںکرجب تزلہ دزکاممکواضی اد ری کے در داو رر ن اکا 
رہ رنتاہچے .ہا رمیںک جب ضا دخو نکا امرش متا ےمگ یس یک رحب دباؤں ادرنا لا کا سامنا پڑاہےہرررنلیمو 
زا یک ایک عردد ری سکھاناان تما م رات س فو ریا ۔ ۱ 
ایک غخزا : دزسبرکا ایس صحوت ادرطا دنت کش ذذ ای حیشی کی حاصل ہے ؛ اس لیے نا برا اي الال رونا ہت اود'ِی 
مد رق ں می ںک مان مق تک دم ر ہما فی فیک درد رپ ہوں د رسی رکا ا تھا ل بہت امت رکھتاے .نا ےک ادا 
دوکزں دشتکھاناھالے ےد دریس ایک ایک عد دکھدالےنےہ سے مز صرف پان یا تج لہہی ہ3 ہیا ما ہے اور 
پڑم لکن دو رجا نٔے َ‫ 
تزلروزکام : ززل دزکا مکی حادت ہیاس سی دنب دودوعددگرم پاؤ ےسا مفرکھایے ۔ 
م رامش مددر :کھانشی یی کے در د دہزیوامیٹس) او رکنیا میں کھانے سے ضمل ایک ایک <س ا توا لکر جا ہے۔ دق وسل 
میں ایک اتپ تراشم دی دس لکیمیشی سے ادرک طاقتکن ذاش ددا یس ویر د رکا تال یح نفک ہتا 


ےرت لی دی یریم از دونگیا ںروزاءزھا نپا ہیں۔ 


اما شکی :ورس رک راک تما نک خی تناعا مل ہچ ای دمح دہ اوہ کیب تید سی سے میرپ گیا 
مق لکرعم کی سے .دا -ہے ےاج رانک ایک وت کھا پا حا سے دت عا ےا مر ےکن 


عا سے رر سمفعرے کی ات 


(۸/۸۸۴۱٥. 


۲۳ 


کدھلگھن قرل ایک دز رکا نا پاچے۔ 


فارفونۃ ھا٠‏ در میا ایک ذا می یکین نکمگرں دطللاں:'تقپرا بے کیکیغیتکور وق ے.۔امی لے 
لدیفشارخون را ئ ریش کے ضر سی رس مت ہے ۔مندفشا رتو نہ یلو ںکدردزاءپا دیزی يک 
سج دہز سب دنب )ا ستھا لکرذیا ہیژں۔ : 


7 


ی 


مہ ج۰ ج0 اک ۔ تک عالتہ ٣ل‏ لیو ں ےچ جو ںس مرا قگعب:وسی 
دو ل ری و کی ایل دکشا ین ولا بھادوں کے بعدکری ار خیب اتی قد مرف پسیوں کن 
ایض ادفات ناف ران الا اھ جانڈے اس ےکا م فا واب ہوٹریں ۔خوں سأ ای ریت ل‌ 
کی مقارکیسٹ حجاتی ہے اوررنک کھیکابڑع اہو 
ٍ دای وب کلاس کے اصل مق رہ گرڑھی ہو یکا تاد ڑکیا جائے تہ ماب ہو اہ 35 
رقاب ہوسازا رو ؛ اد رھت بھی خحاب ہوجاتی ہے امس یی احقنیا طس کام یی اور پ ر بھی یکا می جو جائے وبا استعا ل بے ۶5 


ر 


1 لئ ماع الک ڈو لکومض ارک ادرانک سا انرک یس نواس سب کمعلی یں یراس 

‌ یی مس دق کک ہی ںانک نک اٹک مل ےمد نوا ریلم نمو کی ہیں 
تد ود فا نک قبت رر غا زی - جدیولقںگ رر ے مرن اہ ہک مصررپر لی ل_زری ول سڈرا ت رایت منص 
تی یں د ریئش ا اباب یش اض یا و سے پیل لةخواس مس لا جھاب جار چنا یٹیل لوک جڑوں یس وزاب زی 2ک 
علامت رلتا ہاو .ال رو میا+1(ہ بنا رھت لووودل‌ل دو ہ لکا+لۃیں :مقر گوبکایرت لور 
قائمتا ود او ںک و ںکوف ابو کو اد ماناک شی دورکتا رخ خبو اروپ لہ 
رو ٢‏ 7 ای دنی دید ںکوقلی لکزنا بی دررکوتسکین رتا ی۔ 
ر38 2 ۲ کر مویہ بد 

ینا یں مل حا ۱ 
7 ا ہش سے بد مال جر یی ملادٹ الع اہی ہعصاب نیہ یکن زا ادا کی شانوںکر 
نو نکبادام ریپ طاقتد ران کی کت ددم دہ ٹاک رش )کھادقی کوددرا ہو ول بب 
ما فوقیت دتا کک سرن اص ایگرک نند لا انی دورکرنا ہا مس صردر مفہ سے۔ ٰ 
لیب استعال بس کک کرت نت ریں ی ایس ۔ دلکوطاقت ضیے اور درد فا ئک ای ہی مہ سے اسقعا لکریں. . 
لغ ماتکو رپس حورال یک سال سے+دسا ینک ما سے۳ ا تدتکف۔ ہدسال سے.اسا نک م اٹ سے ۵ ا تل ۔ . 
ٹر ر ول کہ مان سے ایک تک ۔ 

رر 7 ح مم مد دفو ںکی لت دوان خو نت کرک مہ ارتا مکتا ہو 
رین بس بر حشرکیب اس مال داتکررا یس دفو زا پر ں۔ 4 'ماہە)ؤ 
07 مر فرع تقزت دڈغ او تقوب ت باو کے یهمفْںواوزقل ازرقتبالو ںکرسفجرڈے رولت اح ۔ 
رانیم نم تیب اسقعالی:- دنا یکیں. ادس ےکا ا - 


(۷۸٥۱۴٥. 


ب۳" 
1 ا 2 رفی کی مال واج لق می مفر دم مفافصل دجوڑوںکادیں نقس*حرق النسا۔ در دک رادروردمنا2گودو رتا کا 
١‏ رین گی دردروں اوریوٹ کے در راہ اوردیم دسین اکرآنا نا ہے ۔ 
ترآیب استعا 0 :۔ درروں کے ےۓے:ضرورت ماب روک ےکرق ڈگ سی جب رضٹگگک کیہ کے ان لکریں اس ہے بیدڑی 
یریب وھ خی رڈنا نے در ہک چک ییکی. وم کے لیے رڈ ین رگم سی ناکرا رت پان ای ایگرک بنمعیں 
> ہی ہ>اں بس کے با گرسفناادراؤیاسننالورکان نا درو رایت می یرٹ بہت مور 
رن اعت کٹا رسب استعپالی .دن می ین مہ اس ےنرم قطر ثکا صبگایں۔ 
ہج ور تی یگراورپنڈلیوں کے دددادر وت ا ایل وی کے لے یرت مر ے۔ 
رین کو لن ترکیب استعمال :درد نیکم ای یکیں۔ 
27 ۱ نل یہ رشن پرانے سو زا ککزفامرو دا یدک ییا٠‏ سو زا کک ان دوک رتا ہر۔ 


تکرب ا سقعای : ایک امہ یردفن جا پر رکرکینو ٹوالیں اد سے ریت بد ری ۲ رن ہی- 


ہ ددم رزدا غگشکور کنا وا یکوددرکرتاہے او رف انید اتا بر۔ 
اکا و شب استعلی .اس کی 


27 11 7 درد راراوہتخ وا دج نخش یک و سے جو ددرک اہو ×دماغ کوقرت دیتاہر۔ 
رنننسن ریکنرں تیب اسقعال : بقدرضرورت سریبال کن جاے۔ 
سد دن کرش کرد تا ینتا او ہز ری کسر دقت ون اق بت نا انار 
را ےس۱ مم مرکیب استعوال دنغاسک وا نا ادا کنا چاےلکزخ ح تی ۔ 
272 ش۳ مہزرگیں سے ہنایام اتا ءؤ۔ این مان رسیڈریی تر ےتیام حصا دردد ںآررورکاے۔ذا تال جنپ زیر 
رر 1 رکانک ؛ادروڑوں کے در دو ںکدد رکا ہے۔ می ہوک متا پرنگانےے سےحان او کیک کنا نمونی ہک حالت یں سنہ 
ً کر پیا مر رکیپ اتال : تر رف حصہ لیس مییلہ ہے تا رگم کے رد کی بی سےلیس فی ک ےررڑیا 
جا ٹیڈ دا لک پان کے سمائ کھائیں۔ 
4 ما َ۳ منعفعاعک دج سےیا ےا حقیا کی دسہ سے اورکڑت اداد اور د ددع یلا ن ےکی وحہ صے اورزیا د گرم خواج سان 
/ 2 اکن ڈ کک جا ہیں نان مِں ا نکاخوزن وتنا سب قا رکھچی خوائہش ذطری پر سے ۔ اس ےئش ایک اطیف 
غرلب رماذٴ یایگیاے۔× زمّان ک پتازں ما ان رف ریتسن وتزناس ب کو قرا رق ہپ ادرڑعملکے سے پستاد ںکرتدر لا 
حاشت پردالہس لایس دی مدد دی ہے۔ 

رسب استعیال : حصب دت ژقا کو متا یں یا ہشگیا درز کے ساھ اس وت لی سک رتا نک ہی وط جنب 
رجا ادا فندی سی نوشبددار وین کی تس وس ہونے لگ سک بعد زی یریسا زںکرھلنکھیں بت سنوی 


ٰ سس 

۳ یپاک ساریامسہود یچ کے نعال دخوامص پرسہدردنے عرصننک تھے سے میں ١د‏ راس بعد دقتیقات جگ ہا 
جیا ریا با ںہ ن کا نائر:مفا کیڑہے۔ا س کے بوداس می ضروری اج اکا اضا کک ایک فیس اورلیزسفو فک یکل یں 
سپارک پا کیاکی ہے. سای پک عورتوں کے مضہ رس سیلون ال ردیکوریا ,کی اص کردا ]اس ت ےکرکیادردبالکل اما رہن اہ ےکیوںل 
ان قاتی ہےقودد ری اف رم کے اما ادرک زدر کرد کرقی سے۔ در دنے ا ایب نمی سکوتی رس ہی ںکی اتارک کے 
فقا لئ کی اصلا گی جم ای می تاب نیس مدگی ادرتیاری کے جدیدطر کی بدولت ا س کے اجزاک فو بزائم رت ِںج عام لور ںکطیقتیا 


۴ً و٤‎ 


۲۳ 
ہر کر کے :سج لکاردات بہتہبا :ا وی ےبتجلنا رنب ہاگ ض ١‏ سکااستعا لجر ےک وہمِٰق 
مر مک -متکوبڑٹھاسنےکے سے ےکیاحاتا رو جدی ا“ تےقات نے ا سکیٹ اناد یت پراری پری ررش ڈالءر- 
: جدی رت کے مطاب مر کا استعال سا کیک راو ر١‏ می می انج (۳200مووومر ۔ ود 
لب فل تی کے ری ہبببت نے جھو ےڈ ذیات ابد لکرایک مک اٹ ہدجاقے میں) کے ری نز کا تا می ل کٹ رہ 
:تی جا نا مر کے استعا لیے دا ےضرور مشاہ ہکریتے ہوں گ ےرمع کے وۃ تاتمام می ل؟حھ کے کوئے میں بج بجاتا نج کو سان 
تما ت کیا جا ستاہر۔ 
سز یا مکی دح لا ئی ےلگا یا کو ظرک یک زی میں راتکوسوتے یقت در دوسلائی گا اخ :می ںع او رات کو 
سرت دقت دد ددسلائی لگا نا اہی موتیا نیس س ہرک سلاتیلگائیں ۔ با تکوسوتے وق تھی ہی حرح لگا یش ۔ 
کسی ری مد عورت سب استعا لک رھت ہیں ۔ یمر ۔نھسوں میں درگ با سک پروا کے ۔ 
سیالان کل نادجو ںک نو سی منھال نکی قد دخ خاہس طی رد ےتہر کول 
ہے کیا حا ماہے۔ الین کیہ زبان رارکت یکدق شر ہوعالی ہے اوراس کے دی جو رآزاد ہو 
بی ار جو یوں سے تما مت اد ہی ج اما کرد رت ی٠ی‏ ران س کے ات مک ہے ہیس ارجوئی لیو اور بیڑوں 
سی جات ہیں.یہاں ییجاغم او نغی مازو ںکراھیڑیا فز نیز ار ہہت جلدحیڑو ںکرمرض س ےتیات را غیت ہں۔ تد نکی 
تیافک رق پر اورک ا درجداع نالروں کے در مکویدرک یہو لے نے ادریے سب استعا کر ے بں۔ 
رکا انفکنزا زاس ٠ہ‏ کی اض ی۷کزالفک جانا عل یا درد درم اورْخ و وک لی فی ہے۔ 
,7 ممول نرد دزکا مک حا لت ض دن جںگی وقت :رما تکرسرے رقت تخاٰ الوڈگیا ںورس ڈا جا نکی 
یبستمال حلیف ضا حا دردیاوزم ما زیم یں دڈکیاں دن میں سس اجس حل قکوصافکر ورای ممفز رک میں الین 
خاص انی ہے.ی دعبےک قد یذ لد امب گان د فا یرش تال م کت یر کھاس خوا کہ نتر نیرک رہ ے 
بویا یں یا جوالی الو ںکیکہی نال سے ہو سان سے رقیا نی تی کیہ عال سن ہے اورکھا نیک ہل سب بکودورکریےے دای ہو ویگیا 
دن بارددد نیا چوس جا یں. سر دقت دونکیاں چوس ذس نیند ا ےا ہا درکھا ہی ینان ہین ۔ 
لم کے می ستنمالاس سے بڑا ذائرہ المالۓے بس ! 
کال اکھالنی مس ابو ایک یککیادددھ .یا ضہدیگھو ںکرشع دشا دیق جاے۔ دک الان زینک پو ہس سے فا درعلق اوربیڑوں 
ک دا ادر زم کوٹھی کفک ہے 
سنا ذ ہی اخقمار ہ دماع یضار او رٹ فو انی کے لی .-. موودہ دورک ہنگا مت ززنرگی نے انسان زیت 
و ٭ میں ملاک رک کےسمدن داطینا نکی ددمت مرو مکردیامے . نہ تکرات عام یں اج نکی دم سے قعت ران رضم 
حا ہاور یی امضار قفا رکی شکایات ہمت پا حا ہیں ۔ دای کون حدم ادرذ ہ خلضا ری با نان اٹ ادرکام یاب 
ذنگا ٹیک سک ۔" ہمد رد" نے ا سکی اق صورت ھال کے اون مف زا یکا یک نب * سومینا کے نام سے تیارکیا جج وطب 
مر سم ددما وق ت کان کیرب ہیں رم مز دا شی ؛مغ زم کردھ ٹیر وت مکاپو ہت شس قش ران 
مفزیا تکوسولو ےت یش درس ہیں 1ی رد ہ حدت پا هھکدیامانا ہے :اکا نک ماخ رد دنر امے ۔ اس کے دہ غرم طلزں سد 
ا نک فا نا میس مز یر انا زک رکے اق ادرمتھا مس کے ساس کو نکش اور ذرص تآ مز" مین * تا یمان ے۔ 
”رہینا ''دمان او راکصا سب کوتویت نان ادرسکون داطینا نکبٹی نات می بکر3ے ذہیانتقارادرنضیاق ربا ادر 
سیخوا نکی ود تو ں میں صسومیناکاا ھا ایت می دلو ے ۔ 
مقار راکی : ١ص۷‏ لین عادرت ولیں د عون سک ناو ایا ہی اعم دی وس را ری رداص از دا تک بن 
یادد دع می ں۔ع لکرکے دینا چا ہے ۔عالات ےت سپ کی دوج کے مقدارددادی عیاصکؾ ہے ۔ چھ جانا ئخوراک ے۔ 
رک اسنا لی : محعبی تسا .-. د ےک ن ےھر وین اذہ با یادددحو یں ع لک رک وس کی ۔ 


۴ً و٤‎ 


۲۰ 
ے ای د را تو سومینا کے وج :سیردا دددھیا یع کہ صیرسکون می عامج 
ہن ا تغارودرا گی غلفتار : انصصوددوں م ریچ زشب اوش موہ سیب یھی دددو یمیا دی جا ہے ۔ 
ضعف دماح :۱ نکینت موس مین ک دا تمہت دا یں می شب ددد ماسقا لکرلے ما یں 
ا زثرات ابر :اہ نیکاسم :اتکی یں رمینای نص وت اس امرس مکی ددع یمام ددئں مم تازگر 3ے 


یس سرب سجہ 
پیلنگ ×سرینا “۱۳ خوراکو ںکہ پیک میں دستیاب بے ۔ مقدارفو اتھکر ےک ہلیهپیا ےکا ساسھرہے۔ 


ا محدۂ حوقت رتبا وک اما موق ض کو کا مدرے کےضعف ادرریائی درک نا تاب 
سرضالاہلا تب استعال تی یسیف جوازشکموفی و یش می پالاستعا کی بای تچ زوں سپ سز ری 

ک بدن کے سفیردداخ کو درک ہت اہے۔اللیس روزنگک استعا لکیاج اترک 
لوف لیا تیب ا تےول رد رمفوف کن مزال ای وگ بل بد 
یں رس یی روڈ جس می کیا زیادہہوا وش ککرالایا و رف یر ذاکھایں ۔ 

حط بک رت سے امراض کے ےید ے.ہاخمہ دس تکرتاہے زستو کور وکتاہے۔ 

سے ترک ریب امستعال '۔ رق سے انت ک کرک ددد کے ضا دیامجان۔ 

<.۔۔ رر کے بے تمایت مفیردہے ماف کان یکوددرکڑاے ۔ 
وف شع ترکیب استعال :ایک قسف نی زان اک رد ساق تما کرش سی 

مھ لہ خو نکی حر تکوزائ لکزناسے اوت کے حلری او اض کے سرچ 
سفوف شاو کب اسسقتعبال.. ا عق ض کیب ہقونے درق یف خں پت نے کے مات کھایں۔ 


ہے نے تثلنی پر اورنئے سنزراککے لیے بت می ہے جریانکو کنا سے 
ہے تیب استعبال : و ارد شرب بزوری فرے پا مرکا ۔ 
بی یت دتا مر جریاان او رمق تکوددرک رتا ہریگردہ دا کرطاقت جاک 
رت کلال ترک یب اسمقعال :. اک تد یسغوفیگائےکے ددع کے ساد اسقعا کی 
3 ا ہس حالمتقرلمرخونآ ےکی نکی تکون کنا ر 
کہ سفوف لورتھ ریب استعمال :بات یسغو کے وقت پافی کےا تد استعا لکیہ 
ہیں کورارپٹر یر ےکوققت دا کوک بڑھاناہے اورر یی ںکرتا بی اسچاک اہ ے٠‏ 
7 کچید خن دح پیدا :ام خغن وی ینان اس لکن فیا بر 
۱ کیب استعال م سے رسفیت ہعفد اس وق ت ضردرت می آنے سقعال کنا جا سے وش رتا ے۔ 
"٠‏ - 7 صفرادی فا روں کے لیڈ ہے .گرا وطال کے فلا تکوخل پک رہ 
ہہ یر ہرگ ترکلیب استقعبال : تسین حویگازہبان یاخال پا کے ساتھاسقعا لکریں ۔ 
سا عفد حخذ تکون ون ہر پیا سکوزا لک رت ے۔ 
نا2 تیب اتال قی سیا حرق ارز ان < قنے یاسادہ نیکست اتا لک جا 


۴ً و٤‎ 


لغ 


ساض ظ جصحفادیتے اورغستو ںکوروکن بک ہیاس کھال ر۔ 
کی وں تیب صسقول ت گی ںنرکجی ماب عوو/‌پے۔ 
یر 07 یں 
٠‏ ای ئے تو کرات ٹیگ زھو ڑچ ہو وٹ سو کی حاظ کو ایا 
صلون بوست' مہاں کیگہد ات ناس اوراھیس لا تا ہو خمشگ تو کے داع ,ہی 
یب اہتعال۔ ام اٹ نکودانتوں بر لکرشڈری دیکل ۔گرں ۔ت بکرم لزمرنا زیارەمقیدے۔ 
كا,. ٣۳٦۷‏ داخوںکاجوںگہقم/ 'مسوڑعو کاپ روہ تلہز بکتا 'زلدکی یلوہ تکدچھ داخوں پیر در بیدا 
سو نتر کرلا سے ہد تاب زا ری روک 
لیب استعال. دا تک یوقت ضرورت دنت پیلیں رتو بر آدھ گھنٹانگ پا ستعول دکیں۔ 
ںام اھ تو گورٹگرددھتاء۔ داخزںھفبوڈگیا ہز لکرصافک تا ے۔ 
سا رسس 


رکب اسقڑعال:. ران ںپملاپلے ۔ 
7 لی دجاو کرجا دیناادرڈگرخوٹبروارادرما نبتا بر 
لوک ڑل مر سی سس ںہ 
سك تم دانتو ںکوجلادتتا اون وش ددارادمصا فکڑناپرادرہنٹوں پر دی جات و 
سو نی یتقو مال و یہ 7 - 
ھرقی عم 1 ۸ داننوں اوڑسڑرسو' مکزا وددانتو کس مکی با کو کنا ہوادیسرڑموں سےخو کال 
سونغرئ ررأٔ رص کین تہرکگی و ایا 
کیب اتال :سدقت دانوں یں ا سآ کے دک ذکریں یروگ بارش سے وائت صا نکی ۔ 
یک رکا گی یں امن شا ریے سی یا دی ہکرہارری ا یرہ دتنا سب بت 
لیا ر کت اررد) پک .کر دہ ددریں اپمسی ھا لگرد ان ہیں +ادرافسال زنر کلک 
دی کال ری ںین یت افساھ تی کی قد 3ا فا اراس سےخحادال رت کک بر لاہیں۔ 
دنا شرب ہد دا ایب سے ای اں ری وو کےخلا عرش یں از لو کاری ادرپڈا 
اج ایی ضام لکیاگیا ے مرح دمق یتاج ھکل رای ریشم تکلوکرزہیں تیا رون ےکی دہ سے ری لدررطاق تناما ہی اور 
دنا کا کر دالوں کم ہا شربت پر رد : مس امت پچ دہاں سان مق تکرردالوں کیا سک۱ ستما ل ایت مزر 
.مار ی کے بعدردا مک زدری دورکرلے یں بوشریت زد واج _ 
غانرا نکاپرزرد بب ان اد رھ سب بی اس فو ذاش رہ کرو زا تا یت[ ےسا حا ستعا لکرس یں۔ 
ترلیب استعال دا کان سی یا ہم ڈد ا سک یراتا لکرنا اہ سن مکرالی ای تچ اررکاناطو تا 
چھ ریت درد ہکایک خو اک شا وت اکا مس فارپوکرسادہ یا سوڑے میں رین ھک کو رتا پ اوس سے 
ہنا یا زگ پیا مم ایج .مز رتھاری“ زبت برد'سا ترھاپاجی کی لکیمان ھ :برا سک 
سز ,اسر ن سےا زگ بیاہرنتے چو ںکوصسب ریا کے ای سرک بنا غذدینا چا اس سے نیا نٹر رن 
مج راہ ارد خر ب لچ لن ہیں ۔ 
یلالول اص طوپ سا نیل حعدصد نعمزگہ۷ کے تن وے یمر لی حورییں ملا ہوتی یں اک یچچ 
و2 ترکیب استعمال : سلا ولک یہ اتک سوتے وقت ددد ےسا قراستعا لکرل چاہے .رض زار یم اور 
تک و ا اہول رل ا ہے درز وق ماق ناکد پا روک دج را یچ 
تا کت کے ات کپ خر مس لا ذو “گھب ساد ندم کے 


۲٢ 
بد استما لک پل ونا نز سمحالتش سیلافل نناکے بدددوفوں وقت ایک ایک کعائی جبائے ۔ لاف لی کے استعال سے موک ڑھ‎ 
جم لے اون ںزیا :ہق سبہُراہر گا کر کیو لک اد دی پگ ررزرں رقت رین اے۔ رالی استعا لی باری اود‎ 
زیادو جوں دای زس کاکئیں ۔ عہ کے دخ میں یہ دداستمال دک جاکے۔‎ 


ےہ 


سس 


شا قٰ پرانص رن کک شاق دوا مس بات کے درا ایک خا ہو ری حددس تیا گیا کاڈ 
ناج ایا کہ اس سےپشم سز راک لاک ہو حا ت ہیں ا کائیاک اتی ہ ےک زگ کروتا 

کے رانا سوک جب نٹ انا ہی لیت ادوس تق یی ہواس دقمت نشالی نا ھا سے ۔ 79 

طَ ھی امن سے شارخوش ذاش روب .درد درانت منّْ رب ک تک مغ سن اوۃیازگ یٹ بے مار الف 

ا ا کر ےپ ےہ رر می 

مزا ت خوش لق مارحق یروب ڈنام نی سکرو رمیارہے۔ 

شے زرل رر زتقتجبا رادقا لزا للا 

ریت اہ ب١‏ ترکیب استعا ل 7ہ نے ریت عوق از بان ے ترے عرقی ہدننک ھدود ےک ما ار ہتوالکریں۔ 


سراسو رر ۵ ماکاک لیے فی ے۔ 
کرت امیا و ‌ہتوں۔,یہنیگیزیض. 
اض صدرکے یے یدب ے۔ 


شریت اررا یٰ تیب اسق و ہے شیک فا امب دنق مقدلکی۔ 
ہت مک 
تیت و ل2 و ا و اک 
ریت زی خر حون ےت تعن کنای۔ 
7 ة وآ کی بنا معددا ورگ ار تکرزا لکنا مرا یڑے کے ونفٍدی۔ 

عو وت دبا سذ رر سنگیں رجا راررلوْخکْشتاے۔ 


بے 
- کر ےھ 
کرت گھرٹیرں تب اسقعمال ۰مف غیت قیگازبان تی عق دنک ٥تل‏ یپا سا جیں۔ 


ری نات نو وا ہنا سکرھا ]ہے موی ولغ سے خی دد ابر 
ان بإادام تنسب اسقعمال .تھے ینشریت پان می مکراستقعالکیں. 
سے نت 


ا تما موق نے کے سا مو 
۸۱۷۲۵۰00 


"۲ 
کرت ہموریھار کے مت 


رت ہے شت ‏ گا یا ری مناپ اددر مات ڑم زی 
ریت ری ول و اور 
2 بس نف 0 ۳ کر وی می کے اھکونا بد تیاہر۔ 
گتلدبیا لک لسسو و سیر 


غیت با ١‏ کی یک ستوںکوندکزاہے ادردستوں کے زریرنو نآ ےگرر پت ار 


استعال, :ہتس ہشیت ۶ قگابان ےترے ٠‏ عق ےک شا استعا لکیں۔ 
7 و مکھا یم یی مے رات ہواہے۔ 
2 کال ریب استعمال: ٠ار‏ نت ابا ۷ا کے ات یپاف یک ماق اسقعا نکیں۔ 
2 2 کے ستو ںکوگھرتا ؛ تسقا۔ ارادرذات اننب کے بے مفِرے۔ 
عبت را 2 رایپ ایتعال ٠‏ تھے معزقیکا ان ۶ور ے کے ضا استتعا لکیں ۔ 
شر ٠‏ 7 ود دو در زم رکیاکیا ہر سرےش جب رررت پیا 
مت ہجام ینم فت رآیازا ے خر کا نے کیہ مھ سے پلی زا دو نت براوڈشل زی سے 
ےکا رن وکا انار یت سیل ہے کے لا تکوطا تک ا اریت ہخریں وئ) 1 
ت5 مت بوجا برادعلم درست ب رجا ے۔ 
یب ا نعمال :۔کھا ھا کے بعدددفوں وقت ایک ایک قاہ رای تور۔ چا نے دد تچ یرتا ای بی یا انیم مو لکراستعا کریں. 
سرت رات کدسرتے وقت قش قعا یں ۔ 
7۰ ۸ دک برقت دتا ا را رد تا 
کرت بیٹث یب استعال : : و یر شی ت ع رگا قزبان ے ڑے: ' رق اذھ تر ےک سساتھہیں۔ 
ى۰ سے عو اھر اس یر 
او ضر ترکمیب استعوال, ٠‏ تل ش ریت عو گار بان در تر میس لاک ہیں ۔ 


3 ر2 کوقوت رٹاو“ بی نت ہے * دک راج تار ت' مەکی دج سے ہردو رتا ا 

یت مل مب تر یب پ استمعالی :. :وٹ ہشیت عو قگابان ۱ ترنے عو گزر ہل لے ساق ہمیں۔ 

دەےیٹت خخی با ام طض ندم دبریٹیستریں ددی یقت ہام رئش خو نکی می تین زاے 

یت اص ہدرددواغازمیں ا کا رت خاص انام سے ہناگیاہاوراس؛مس دوسری م اروا نک رک 

ا ککخواص میں ول اضا زگردیاگیا و فو صا تکرک بد نک خاش ا ویرٹےہنییر ںچنی روزی آرما سکا 
مو گرڈ ہے کپ خ دا تک شیا کے رردا ودای مجنا یں قواس شر ت فا ۔احظ یں . 

کیب ابتعال: ؛- رکیل یریت بقدرضروہ رت پالم لک رج فی اص ہا ےکھاکراوہریے شرتل لیں رش اکم شیاس یبر 

کھا سی دددمر(درخوان کوشا رأقع دا خو نکوصا فکرتائے۔ 
یت عناب تیب استعال. ۴ ول رت متا بان دتوسلیاعرق کی فی نون ٠‏ دقزنے کے سان ہیں ۔ 


شرت ماد رن یہ ہس سی نک یگ یکرت ام 


اسقعال :۔موررشت“ ت ایز تگائزبان ہیں ذارہتعا لی يا7باپاٹ ینا 


۴ًٔ و٤‎ 


7 
شش ت ولا ہا خون پا :ا فلائی اک خاص رق لیس باہو شض پیاریوں کے بع امک رکم مم 
سرت ولار دا دنس بر تک ہوحات ‏ عدرت ہوقی موا سک فا ایا جا ےتا نو یئ ون 
راصح تپےغ ز باے .ج بپ بی مت دن بد ہنی ابا کیرک جاوزا اب تالق 
گیا ۓےآراب رتوں ری مشربت فو لاد استع لک ہو رکا شت لاد اجر:اسےتکب بوجو تاد رد ےکوقرت لی 
ہیں۔فولزخون میں ری یک مھا ابا ورطاقت دص ت کردا ,و و نک یگ کک مض اس رڑے اطیان سے اتعا لکرییا. ا ن ارد اس 

کے مشیں دہ ےکی جطرگای دگا۔ 
ص سم اصلاح معدہدجاکے ہے مغ نات جا 
رت ای رکب استعال : فنے شریت پان صکھولک اود نف می شال کرک پت یں ۔ 
تہ ار 7 مدرداددیگرگرقزت دنب شمتد کو خاپکڑتا+-۔ 
لہ : 00ء تب شی ٹہ 
طع د لکأقوت دتا تن دنا ہا ھا نے ۔ 
مج ہے خر تٹمزڑے پان م ںگھولکراستعا لکریں۔ 


شر بت ظل رجہ وص ا 


رکب امقعال . ء قے رشرت عرقیگارزیان ء قد یا انی کے سا فامقعالکرں۔ 
۰ 7۶ ام ا ہوار یک کی اور شک کنا بی ہوک در دورکرتاتے۔ 
ریت مصللص تیب اتال .ایک قو ری شت .یل ایم کھولکریاضاسب ہق کس اقم 
7 7 : 7 طاقت دض مس اعی دددکی نے ہر ےکر انس خی ار کا زا اہے۔ 
ریت ش یر ترکیپ اسقعوال :۔کیاناکی ۓے کے بوررولزں رقت؟ ٠۱ے‏ یقرت چاٹ نایا ے۔ 
0ت ٣‏ 2 00 

رٗہٹت 8 - : 
2ي امو تیب سمال. ۔ قدیخت اض رکید 
گار میلو ٭× مضوڈآی حدت ادتیز یکرق ڈنیا ار تکوسکین دتبااور یا سکیج ھتاہ ے۔ 
محر می یف تکرب استعال .. قد رشیت ح قگا ز۰× فک ضاقھالیٹ لکیجي۔ 


ا ما 7 تقام اراس فاسدمادے کیب ہیں جع ہوحبالے ص برا ہوتے ہیں معدہ ۰آ نوں او مرکا فلح ب خراب 
ا انا سے وف سم ماد وسر می رکنا شردع چوساتا ہے درخو نمی ناد بیدا ہعاتا ہے ١اس‏ سی فیا حم تک 
۱ یی عزدری کہ سان سے ان اک ضآکردرست درکھاجا سے ۔ صا و غون صا ف کرس ےک قَدر دا ے۔ 

صماقی ری بباراں۔ اتکی ہو نعیفوں سے ہھا یہ رخ نکزرت اط برصا فک رت باب جلاب کے برٹے ببرڑے 
أْ ےکی ضورر بت نہپ ما کی یقیب دغیب خاعیبت رگم مکےگندہ بات ںکڑکا ےکا لق تد رذ طربیناب +ڑنا بی اخیار 
کرتی رما نی کےا تال می ںکی مک یاع کی دی ک- 

١‏ وی تسار یی 1 ۲ کرت میں 
خوں ۱ یں جب اب مان تح ہو جات می ںتوخون میں قسا دس دا ماما طبمعت مارک جے تقو اککھں کل مت یی 
نخان ہین غنی طا و نیشن رکام جار پت کس ہنا اوس ھڑڑےبضیاں ےشن کہا 
اتی مار کک اتا طض خوں‌ج بخاب :رجا رتطیع تل .رو اق ارت بر زگطہص تک اصلاع ہوجاے ۔ 
ان سب عالتو کےيے مین“ بی سب زا کی علاج ہو مع رضب ؟ی ہس نوک نا نی چا 

0 - 0 ھ۰ 0 0 


۴ً و٤‎ 


۳٣ 
ضس >رگھیادہواراںح ضک ررے بزیں طض ہگ ز می دی ادا ساکا علاع سان بیج .صا یک ہل‎ 207 
ہا اک بات کرس وت لیران کا سا لقع ب رصان می نی را‎ 
کے نتقماز ت بل لنیںیں ۔ اطخ یملز ےجز‌/ خ رق یں۔‎ 
صا یک ڑی ون یج یمعرہ اد رآ نو ںلرىطاتت ر یر مو وزلحه درقت تما کی ایک خوداک لی یت ہو‎ 
۱ یٹس لکروں م نہ‎ 
ےےخواق ج بآپکورا تلزینر آۓ آ پآرٹیں بلہلغابیں یاخزدٹ ٹوٹ کرآن تھی پان کے مان وہ ا امب‎ 
شال خون ياقض ا امن ری ماب آپ رٹ ےکہ اہ فک پک اس شیکا یک رٹم تہ صف ایک‎ 9 
خر ان ما تکوسو وت زراے با کس لکر ےہ اوک دنک ١ی لڑے۔ یرف ای‎ 
و ور انی یما ستول اد یں لصف اد ایی دس رتا ہک جا کرد کر بی ٹاک‎ 
ری یلان ضا رک رڈے یں کر کا مر می یا ءتا ای گت ر ڑل ہی ہی‎ 
ترک ا سای ند دلو سا ایک راک داتکرس تل لا یا یہار ےکی ایم‎ 
پیشنےکی ڈیاتتوں می کی قداقی اک ایک نماک اچھا تر کات یبر ئن و‎ 
ہے میم ارک ضا اگوھ یت مال ہیل زان ےی دسقور اگ کرای علاب یہ جا‎ 
مان اد رم بہار سے لا ا یاصول ادس تن راس اس ار ای نے ھی ان‎ 
جلابہب نال رون یی پل زس سدقت پش ہن ںرا کت یں سیشن ریا‎ 
کا ام ےکس ضاق یت موطر س اح پر رم بار ید برض ایک یک نو راک‎ 
فلاسے پانی باکھو لکین خر یکریں یں لی مان رگ کی لئ کر وک اود یک نے ج2‎ 
بی ری اش اہ مالک یک بی فیک ڑرے۔ بجوں 1 با خوراگ حسب ہرد ی جا ہو. تما ا ایک یقت‎ 7 
تما ی مق ینولاک الال ہزنا ون درو دقت لی یں ایک تا کاٹ پاپ یں ضا زات ہزم زا‎ 
ایک ینیم در ٹر خوراکیں ہوتی ہیں ۔‎ 
ساٹ کیادد را نام زندگی پرا دی ڑے میکس ؛ ضائنس کے ندایت ۱ اور سآلات و ڑا‎ 
صروری کی دا ینایک ما نک ضا ہنا ودرا کو ری کرای‎ 
بای مالیٹوں یف مو یکر یا دم ہدجا کی دے فیرکان یہی +رما نورق دہ لک بزچےہ۔ یی ڈو ںکی خای اوررالی‎ 
۱ دش دکھا ہی کے لے یں ری سے رو ار کی زم سے"‎ 


ای تھاضی یع تی وضنددری مے ببت جلدابھی ہیا سے 


اد ری جڑیاوشوں تاب پاداریں ےسک اج ابی میں ؛ ہی سی اگج یو ںکیککزد ری مس مفمدپاپاگاہے۔١‏ نے 
اع جینکحرارت رق بداو ران ایس برع حائ خر ہو" صنزدری مسنتوا ںکریں 2 خط ال کا ماہے۔ دق دس کے می سج 
یھی متا تیر آےےہی. تر دریا ان کے لے رتنم 


>٭“ 


۰ 


صض 


ل۱ ع ال ىہ دم جرادرمعدہ کے بے یقاد بہت ضر 
دج 21 کیپ استعال ہے خا ہکرس توق تبیخبریپکیں .نی با ہگ پ ہین /نجیں ۔ 


۴ً و٤‎ 


۳ 


ا غاہش۹ا ح ور ںىقھاتیا زع لماقں ور دقت ےپ تعلر ہرزگز یں ِنمدَرتَواۃٗ 
2022 2۴ أٍ تج مورٹوں نی ھا سا 3 , 


ہے ضے اد تصحاتِ ا سذکامت ص(جاہنامتہا زا تدکایابڑجبگ 

شی یکر اس اس س رقا ص تع یں۔ا سس .جن رہ ایقمال ےھت ںکٹھلای‌ج ات راریجاتجاں مل کت 

جو اتی ہیں .خوا+جھاتیاں ہیاری کی ہیں یاگو کو ددع ہلا سے ا کی ز ال سے ۶سب کے لی ےکیساں مفیدہہے۔ بے رگ بعد 
ٰ ۱ خوشبوراررہےاوزبامت زدداثڑہے۔ 


طٰ 


یئاہ س لام حذ قش کیک شع ادا سک صاخ تکی دہ ہاگ ںکو ترک رای اہمزا سی :- 
طلادے ۱ ین جوعض کے عضلاتاعصاب ادردو اور سم ا دارا راس یت لک 
وی مہات اوری کے تغذیہ میس امدا رگ تر میں۔ اس طلا کا سنعال عضکےعضلزت اورش من دع شک اصلا من ےکک 
زا ا کی ادا مات و لںکر ےہک دا دبا دورد تباہے اورشیکڑی ہی ین میں دسعت اورلیک خایا ںک رکب موا انیب 
ددرت تفز سے زائرنو لگا اکا ےاوراس ارح وریز اتا لاف ایت مات اس تعن رگ 
شراخت درست ہوح اتی اس سی ےکزدرری+ لاف یی بھی ا وکنا یکا خر طورازالۂہدع تار 

ٌ *" بر للامحخص ری طو ررض ناسل سے ری اوت جو ف نی زاس ک ےئیک داررلٹوں او مان ںکزناخس اود 
طلااے ۱ مب ,+2 گن رطوبات ے ہو کا کرش من حا ت تی ہ2 
یں اورعدق دی نکی کٹ ہرر-_ ان میں ایک پہدا ہوجاب بک ربعخوت روج او کيا شب تی رادرس سہضا۔ 4ہ 
مقر ذف ہے اش ونس زا ت کال جرااسے.اخلامعاق اوک ڑ اع تہ ناک ہعصا میس جوا عاے 
میں ؛ عطاا صےالماس ا نکی اصلا حگردینا - 
کیب استعال :گر یکا تہ رش نیل سض ادرسیون پیکرگائیں ارت پا اچچ بھی ۔ 

لوف :۔ رت ہے قعال سے نی ردان ھی دا شک می جب دالخ ےگ لاج 

اکا سال مگ کردیں اورصرف تی کال ماس ورام ون بب رٹل کائیں۔ 

7 و 2 71 1 

طاارے شاپاوز ری سس یس سس شس 
0[ را لک گے مس جح عضلات'اخصاب اور ریس اراس کے نھانہ داراحسا ئک ناف 
7 و سے سے نیس ام دارکر ہیرس لھا اسقعال میلکے مات اررذَٗن برق 
کی اصلاحگے اخ س نایم زاخصا بک الا مات نا ہی راربا ہکردا وا درسکڑی ہک ٹین یں وسحت اوک 
ایا ںک ےس بپم وت انم ضرورت ےرا رخ نکیکنکی لک را او راس با رعظاریریمار للکضرضصلات 
مق راکفرغا لہ لخاوں ےل :رام مفرے ذجخاف ہا تقر لک ےی تیا :ہا ناس کول ماخت یگ 

:جا یر ہس یےکزدر بھی اورک اہ کاقلے تی دی رازالہ انا ہر( رع تیب استعال بایان 
طلا ک ےکا ا اس زہا نیس چیا تک دک گیا ض یدید ےی نرے ابنائے شف نگزورادرضعف با کے 
:۰ انا سر نایب تی کی دم نزیادۃ رک سکیخلطکاری اویت وک پیوانیاں رق ؤں اورکرقض ب7 
ےکیٹ کے اتی طیب حازق س روم ہی سکرتے اداد وو لیے یں اوردل یت دک یی ہے دنیا مضہ 
کرجئے یں۔ با( نحض(ت 4 7ر پ کتبا ہکرت ہوں اورازکاررنددا یں ہوک و تکوززمدی سےہہ رج رن کہ ہوں بیطلا“ 
انت اوت ےتیاریاگیا .نی الواق یمیا را ور الف برک ررض ابا کاب زسزرش اور نی ہلاو باج 
دیق بای کے او لعل یا ائے عق دیزی مت خوہسی سرب سے زا ریخات او 


۴ً و٤‎ 


ىك 
تیب استعال . وق دیون اگ کی وی رس لہ یاضمول ایک کرک و رت با یں اد لکول ںاو مررپنے 
یداع ےج بتک طداھا تع کروی پیک کردا عول؟ائ سط مو تنکرکے رق پت یبا ایم نے درا 
رر و نم ہیں 
ری کم مسا سیکا یات مق جا یں داں سی سے می مر وت اخزا لی یداہ ال تی ے/ 
ددیسرےمدالج کے ساب ا فی حلق کے اثرا تاجب معالوقصددہوقادل کاو تین سکو عکزاحتیی۔ اس کے بی جرا ںکھا نی 
یلسن اروبردی حپائ دا ںحضورطلاے مکی نپ ری سے لگا .اچاہے۔ ً 
ات جب پت ک طس لا کا ا ستعوال بے یہ زقبا بت شس ردری سے 
27 بے وروی موس یتسہ 
در نشی سینا تق اب اسے ہنی جانا دق انتا لے دن ؛ زار 
تیب اسطعال: بفقر رك یطلا را یسیون پیاگ ال کیا جائے اداد رس لہ با نٹ رگ مکرکے ہزرہ دا جا ام انیب کاڈ گی 
طلا خائرہ دتاہے معن موم طوریہ ال کے بھی بت جل در ابچھا ز2 سے 5 
- روح ہر ۸ با ایرد دس وین خشاا توبات اع شیا بکی رشن می ںااکاگیای ٭ٴ | 
لے موی رص عحف فیس کے او راجوف اور اس کے یک داررنشوں کے نھانرں ابرمہبیں+رٰ ۱ 
ٹن ککےاخوا لکی اصلا کک ا نکوسددخون ےرک دستاہ اور نک مرج رو ےخفرتقصو ل پدرلاوتخذریں مال پیا پا 
ہدعاق یں کت میسن دصلات ادرفریینایاں ہوک راخ ری بجی او رکا کا ادا علق اورا خلا کے او سکاجونرا لاٹ 
کی ضاخت پراور نے کے ماڑک اخصاب رٹ اما اس کے استعال سے ا سک اصلاع ہوعاتی ہکن پک تن ادزشت کا 
زی دض کے با ٹجب اوری خواسض کل ہوک رکال عوظ مایا نمس ہزات طلا صن ک خرس حضلات “ا عصاب ' ان اورددنسز : 
سب کے جوف اورخا ن داراحا کو ورس تکرکیس ان طمی دطاقعف کے انام ری کےتقابل بنا اہر رجات اع سے حعلد کے 
اعضاب دروم جوخراب اورندہ رزطدت مع ہوحاقی ہے ا سکومسامات کے رد سد کی نیل می ںایم کردا ہوا درض مت غلاک" [ 
نار سکی میک ہوا عمدہ شون ری اور عکااخاع ہت بیس سے مور متا ک حول می تہای ت دہ او یق ا دوہی ابا پا 
اوراپڈڑیصوں کے بے بیطلا نتم تم کے ( رج تیب پھادہے)؛ : 


2 


ٍ مت اور ےکوروکتا و تیا ارتا یٹس اعاش تکرتا نہیں رید تے۔ 
عں بو دہ تیب اسقعال :دنس ۰دق تک ہیی نایوں ٣م‏ مالرییں۔ 

مہ می * اڈ امت جرہ فا رک بے حوق تیفود نات ود ہک وواوں مس سر کیک ٹکوفوری تین ا 
م صا شر بن کےعلادہ رم ق ہل م تاوس نے اہو مو کید ےن می جوا لایس بد کو تا 1 
بر درخ عزار تکرب ہیس رتا رلادر دسر اعحضان یکر اس یفاک خو ذو رکتا ہاگ کوکھا شی ہوقو ا سک می کوٹ ی حر 
ردنا موتی ہرک دافو ںکوجنیا نمس برق معاغکی پری ودای ٍ 
رسب اس ال ..بڑد کر دہ نے حر ض ت۱ضا کر ود وقت دنا ےب ں ری رقدا ییحی دیاجائے رپپ یلت تاپ 3 ١‏ 

: ور و ا 027 و ۱ 
کی ٭ لے اع ور کا می خون ہر یڑ ےکیضیبوں اورخو نکی مرن یکدددرک اھر ےکا م فھارناہخو تا کڈ 
عق پچ منرکاں تاس حا ناہ مغ قل اد لف رکتر۔ 38 ِ 


۴ً و٤‎ 


ےر مقوی قلب, مقوئی گر مقوئ داع 
عریئ کرت ا خضاصے رس ود فک حفاظ تک اہ ۔ضا یع ضر: فی تک رجا لکھناے 2 لک 
کو ہر راکنا ہے دینش سے انا ئ مضعت اودرششیکرددرکرتاے عا ماف طاق کا لکستاہے ۔ایک 
77 9 رر شش ری شر ٦‏ 5٥وت‏ 
احتیاط دا ہقا مکےسا ھا رکیاگیاے١‏ ورناڑک دطیف اہن اکو کرک رس : مرف مقدا رتورا کر دیگی بے 
للہا ونفو زی طاقمت می اضا ذمزگیا ننس نع تک نکے ان استکوسبہمت بڑعادیاہے ۔ 
تیب استعال: بیس کے دوسے چوک کک مقدارفو راک ہے جو دن ںین ا یکن حا صکؾ ہے ۔عام 
ملع اوََسس جیما تی ایخ رآ بعرغزاررازں دّتٍنجاجے ۔تقوست قلب واعصاب 
کے لییسع دضب ایک یک خو راک شی اس . نقا ہمت او رر دیسرس دو عرق عنر نکی ایک خوراگک 
بافایادددحمں اکر دی اح تخحنت اکس کی ل کے بعد ایک خوراک لی ضا شر طاق تا ل ہمذ 
0-1 درد مفاعل ونیک وسوزاک او یا دض سودادیی می ندب خی ن کوصا فکرتابو۔ 
عر ‏ مشد کی ہوجو مسج ھا ت سفسد۴ تٹے کے امھ استعالکریں۔ 


مسر ے نوک وت ١دیفز‏ کو ڈکتاب شک یکھاناہی دن گی نات مفیدرتج۔ 
رس اکا ۔ کیا تکرب اسقعال .دی تو لکابلھ 


سے یں رداوی ام اض می ہا ت می کے اؤیفی خو نکی راد تکوکین دتتا ہو۔ 
رق ما ترکسب اسنتعبال ...وق و شی ت عذاب ای لمع ددبرادرس رپ راستما لکریں ۔ : 


٦‏ وو ا :ورضض سرراری :رڈ نیو ںأررںرآزا نگ وسرزآل یں مرگ 
عں می ون ترکمیب استعال :۳ قرنے عو شرت عناب فیک ضاتداسقدالکیں۔ 

٤ھ))‏ پچ ول اورد ما کزقرت رتا ادرزار ت تسس را ؛زل اوردرر فشد۶ر۔ 
تع یلو ز ترکیب استتعبال ٣:‏ تو عق خر ت نوف یا رت انار سڈ 

۱| وق نما یت خو فک اد تخت ہی پو۔ می کی ان ھتاہ جب مل اطخ رے ق7 
تعرف ہل +جااواس یہت جلدلیعض کا کر جات رو سے رر ےیل و مل 
کرنا ای عزی ہکاخ کل سے دق کے مرو کو زوشاداب بناداہے مان ہے مکی ڈو ںکوقر تنا ہے۔ 

تر ےا ستقعبا لے حرق شیت انیاز با رت ذف تو ےک صا استعما لکريں۔ 
ح٤‏ خمائاستعا لک نے جواندام زا اود ری مکاکڈشکایتوں کے یترب فتا/ٴ یہ اندام ہنی سے 
گے دلو لات اورا کی دلاو ںکوق یکر ہے اوس لکخمھوی رط تکوش فکریدتی ہے 
مل فرح زردج: شس افحال می باقاعدگی برق و استنا ہل او رات نج ارم دنی دی" لان ذجی ' سی نی ای 
ےکن دا ہے ۔عر سک اھوجائع ال دک یمام و دقرں مس نہایت ند 
مب اسفعال :.حعرتسک نے یاردی مس نگاکراستعا لک باقی تے۔ 
حصبٍِو ل متحت اہ اوراخصاب کے لی ہر ر دک مشہور دو ا ہے بی ہیا ری کے نچ می بیدا دا 
۰ باہاوراحصا بکییکزدریکددورکر ے ہیں ۔ جا کے لع د یکر در یکو رف یکر ے ہیں۔ 

تیب اصستتعال : ایک وققتحصصبو لک ایک ٹیشککھا ئ جا زدے مخنعف ا٭اور١‏ خصاب کےجران ریعنو ںکر 
شع کی امک نک را تک سو نے وت دو ساسا ک ینز خٰ 0 8 ےن 


(۸٥۸۴۱٥٢۱. 


ب٣٣۳‏ 
تی ن ھن لھا یں در زحمبل سیر کی کاعاسے ۔ڑھ لی نا نے برعبر لی ایک نٹ کا درا ک شر 
ر متکو سرت وقمت! مصتا لکریں۔ ایل سپ ارک سے اشھفکے بعداخصاب وباءیکزدر یصو کر رے : 
ںاھی ھب لک ای کٹ کی لے یسددوفؤں دق تھا لجا ہے ۔ دہ ول ٍجاع سے جم ل رجات ےہوں )یں 
رات ےمگبر لی ایس نر دددد کے سا موک فا ہے بعد کےدوران ‏ ستعا یں زیاد ھی یی ماج 
اب یں اک رکھا اش ٌ" : 


نانوض اق از و اوہ لق دہ ایق راز جس ھی ات کیج رت یں 
غاضن افرا ا ا ا را 
سیا دہ لے یں رتا > درد عر فی کش ل گدبڑھاکرخون کلف اح رتا ہے اوہجیےپرعلاحت وخولم رڈ پیداکتاے ۔ 
تھی کے وا اف درس تک رک ما رشان مار رے کےحضلاتکی لد کر کے چم ےی بدمائٗ کتاے. چرےازت 


قتا: 

رن ا سے جب ازم کم یسلت کھ کس وس و اق ما ارم 

6 اے در دمتات ک بردم چوتا وا متا بت وڈ پا ایابد اپ 
زرائمطوبا مت رہ مکااخا عکردیا جاے۔ ضرایت سیلان ال ملا یش ایک ا ادیضریریاکڑی بر فرزین ےرک 
اتال قروری پراہے۔ مفصل بر کیب اتتای وو تقر 
۱ 7اد شع ود کے فا با رک ا کرجا ری از رگ ہکا 
وا رب 2 تما دی سر وع رر 
یب کا اھاللے بعد ھ تھے ان یں ہیں۔ 5 
کر ٭ زلول ضف معدہدیگرکے یا مخ کا کے فوئر سلرٹی. نی کے یاواؤن 
ڈلادیتال امن جم امت ۔تار تک اکناہے۔قت ہت ری اضا درا ہر ۔١عین‏ مدرم 
ادرا ملعا ص بترم یکو ری ںکودورکرتا ھا یرتا عطلب ہرد لادمبال اوا از بکر فرصت( 50 

مفرارتورال یڈ دں کے پچ : کیک یا کاب کرد سی سی ۳اسالی صے ۵١سا‏ یک : ملف تچ ٣٣‏ میس" 


اپ یں 


- 


بے ۱ 
دھاےاے کا ردھےااطا رع ری خلط سفن مرا نا وی ںات ہرر لا 
ما یہ ام کا سبب ایک بر ایس )دی گر ےکاننے ضا می داضل ہواۃ میلک رھاہاے 
ری اج میں ہدید دنر وا تکوساضے رکوک رای اج لاک ےگ ان دوآں صرقوں می م فدہ ہی اخا ےن کیک زژر ٌ 

لا اش لیا کک ای ہلا کرد بت پیل دن رول دییاک ددضرے دن بار یکارگ چان یا اض 7 
تع : اود دک حودق شع نکی ھنم ہا ککرد تاب کن مکے ول ً 


ریش پل ا ہر لیریس بنا ام لی دہ با یک ا ا از کوٹ 


ا ۴ق سر وقم ا و او 


۸۱۲۲3. 


امیا سی انی علاع ہو رامخ نما 
ہھارکی فو تکوریرک دنتاتے۔ 


آ۱ نل 7نا ےپ ہر سے کی ری ہوائے خی ہل کے س یلاو نکر رک کون 


۱ یں سحراورماءا ییات 


ا 


. ۳۰۵ 
: 000۷ سم و 
جاش ےسب لق ںک نک بب 


م2 زان نوف یں حون س کت سا انا رکاش جانا من نا-2 


77 یب ہہ .٥ہس‏ بتاندوں۔ 

- ۰ 000ر ہہ ور ہا 

وریہ ترکف استقعال ‏ دددڈکیاں ھا حال ہمد 

سر وروی س نتر ان تس رت ریس قیقد تک جوا تع و کا ا کے 

میں مفورح یی یں لوالا دح نیرک رکاج 

یگ اہول بیس دا او قد جا شی تی قاط گنا ٥‏ 
کے صسا قد ین چا یں۔ :۰ 

2 ا ۴ ٰ٘چ رر رر بک ہش 7 

یں ران طض یا انے دا دض جربان سیقیات ولا دراصل رس زا امیشوں کو دیس ریغ ےہ سی ہنا 

یں بیز ایام ہیں داب یت رذ جم انور اطینان ای رصاق راستعالکیاعاسکناہے۔ 

شب اسقعوال ات مد اڈ ود گ خاقر ات ررقت دہ الکن کی 


4 ح و توق در تر تارق و اسب راتا بت ہدک یں اک تل ےہ 
شش سی تیج یر کی دن یل 7 ا می مر کت ام ا 

وھ شر رر سس و مو شش 
واج دق رفا ار مرش برا وط تج راہ ےلت ا وضو ٹہ یس س اہک و 
ین کک رتا ہد کس ےدارا ےو کام ا جاتھتگبس لے کا پر 
یا ین جر ای وق راوتسا تارذ سر ارت یق سے می ادا یکا ضا یلد 
رین جو ہز کی س منج راہ ایت رشان اد الات ستلکرای یی ٠‏ 


سب پاقوں تم لک ضائع ہو حا ےکاخ ایی چیہ ای مرش صکوف کر جا یی تی وامل ”حامکے 

تم ارس سکاکامسیاب جلاع میں .ان کے استقعال سے ۓاونتل لضکاہتھارججاڈے ول پگیدگنن ہے پیٹ رت نکی حفاظتکرے 
ہیں جن عودتو ںکی لگن ےکی ایت مدان سے بببت نار ناج۔ 

تیب ١اسقعال‏ .سای سی دض رازہ پا ارہ یں ہہ ہے شش 


مس ۶ یل ی٠‏ زنس ماک نی ضز ت نے نے ہتل طبی ےگا ہنا دردس :کی ات 
2 


رق رس لےعلاع لتق تترگیں ےماخطوآزعاد 
: ت جم الاب ددف ایا 
جریں ایل ہوکیوفیرسل ریا س ٹیو کی سک بے ارک تکومدددامگ رد اط 
لب اں ا خضا نے (صلیہ ےعلق ہن دنہ رکون حا 00 یی و ستعا لکرارےتھ 

مر کت 42و مر سج ٹر مشش 


۴ًٔ و٤‎ 


۳٣ 

ات لیے نیڈ یی یک ید زی یں زی زیلیر 

ا اک میں ید دک ا کے 
مز جانا معن لک داب ضعدل ا یکا بت ھا فربوناے۔ ادا ںو ادس لک پرالت مر ان چو یمج بر 

ہے 0 رر اص لیت تق ود تق نل و ےک ابی و گر 

۶۶1م بے اع نوم کا اہ ہر ساد وٹر بر زار ناخ ۔ 

خرس 7ااصرذ تو تن سو کا ایت تی جاک میں 


2 اسقعوالی .تریس دددھیگری امب بت ذاءستب لکیں۔ 
۰ ا۰ہ وق رپ مرقہیں مو یں د لکوقرت یت ں ۔ 
شس کا ور یب استال . مفدی ریا دک ماق تو / دہ ہیں۔ 


5 21 مس جو نآ ےکدرکناہے ‏ جراخ وکیا ہے۔ 
مس 7 /صصص .0 
2 شر رب اکنا سے۔ در یں جای ہز کی مور ۔ 
یں لٹ یب اسقمال +تیگپازرریوارکوزبیی 
سز رخ کیم چاردستوںکی ضرورت جڑباٹھوی یک صن کی بات ہوں ۔ 
ٴ ریب استعال تر کچل ماتلوسمة رقت ددھیاج یپا ےکرایں۔ 
پرملد ہ لماک رنا ار ان ریسا ےہا دا نو کی مفا لیے با کرد دو 
یں نوک جات ددریلرت ٢ض‏ دور اہردست لی ہے بکان کے درداو را شرب پش ویش کی درسے ہوا 
سرریق‌ب۔ "رہ ِ اتال :۔سوتدتتنکم ال اھر" حب لہتری “بیز لور ھا جں دن بردداگیا ۷2 ارارورفلا گل 
کھانٰ چابے َ‫ ہقرارخورال :ےسا نک سے پلینتک .دس ٣ا‏ سال تک ہک ےہ سوچ پر 
٦‏ رت مت 7۸200 زت معدہزٹ امعاء زی پ نک الس اور زۃ 
بی رت سو سمش 
سے انسان ہبیش ار ا دی اما ک فیس ےسا بی جودہ روش ہما ضا نرک تل خی رانا 
ا موذول فدا ا د شور ہنگا مز دک با ٹا اما فک پاقوں زیاہریٹاں ے وب رط کاحرت نیک ترق نے اتی صسکو 
سالک دیاسے۔ ایا م( لگ یا وہ اذْا نقیت راتحہ بی ءڑعتہرآاری زیت وافلی ادرتائزدںمْڑالر پل لِم 
مد دن ازا ہم ےل مد دداکی نلاش پ تا ما وکیا ریخ وگ مل الو اک الال دخوا ریا ہیی 
ٹوش ںکھی شا کیا جو حد ےکتزابی ت(/ ری ماکخون می اکلیت اد داہ نا۸ پیدا چون سے اد پیٹ کے ہف بعد ےک کا ٹکو 
ایابکرییں۔ 
مططب ہائے یدرد کے طول کو بات ود لاوقا یکا رخوں کا ل5زدقرحدن؛)“ی صورت می ظاہ رہوا۔ 
مقھل(رخورززی و اس ا سک سرت مر ایک نوکس تا تھ۔ لیک ایک خو با لکھازا 
کھا نہ س٠‏ ومنٹ قبل ورای ول مل تر سز رقتہاز: پاقٰ ےاستبال) چا ے۔ کوک ےکا اما لکے ےه صب زب لرتب ے رراکا+کال 


ا ککرنا ہے :(الفا یلاو ہارنٔر۔ تل رریں (دونوں وقت )ار رب رھ يخواب ١با)‏ ددسرے ۷ا ہگ نہا رھ اورتیل ازینڑ 


[حّیاط ویرەز دش سا دی بر اناد رلوں اور زلیکا تنم لکنا دس د۰ا موی2 اگرپنڑو رووا یز ٠‏ 
مْفْد ںضتول رب کے یھ+فرزی یچ مس ےخطقطوبپرنز لرریے پایں- 


۴ً و٤‎ 


۱ 


۳٣۴ 
وہ و تطرحیات سا امیاب ددجتباری اورآفت یش ڑت اح ت اگیزا امینس تق‎ 
: قطوبیات مندرح وی لمکا لیف می ایناائرفو رآ ھا لس‎ 
دروم .تا ریا درد خاس تا یی سی دا ےکا کیں۔‎ 

نل وزکام . بی ووھر ےل ہکا ص ضروہتصتر دض رخ مت, اب گرا چجو۔ 
کا نکیا درد :. ١‏ سکاایک چا تام ریمس لاکرکان میاپکائس ۔ 
راڑہ کا در د٠‏ درک ممقام ردق کی ری سے لگائیس .ضردیت وت۵ امن ٹک 
نہ کیا درد:۔ مک کے با مر وگ بر دوتطرے ا بل کیں۔ ۹ 
نرشتا_۔ رڈ سا رضم کےا س مس نے قد رجات ٹوالیںیچھام کی انل دردکے تھا یرکرکی جاے۔ 
سس ٹ کا ررد. سو ےس اس كضی یم سمفزےڑزالردیفۓہاسیںآرضریر ت+×لد من کے بعد دو ہڈارہاستقعما لکریا۔ 
لو 700-00 ہق راس دواےس عق لد اواب مس ککرد امس ضرورت بد نوا ےد رر ھگھننے بعددیے ریں۔ 
سای وئیں.۔ ارک چا ترڑے تگابییا سک لیں۔ رس یس قد ےق رحیات ڈالکرپیای ہ دنا تین پل ہیں ۔ 
تل اور تج" انارک پالم تطررجیات کے دا ےا لکج۔ 
پش کا درد.۔ رون مس جن رتا ےڑا لکرگ کر اونب ال کی سرد را ےحف زط یں ٠‏ 
لقمے] ے.:۔ روفن سرن سیرترےقطوریا ت ک ٹوا لی مکریں او یوب ما کرییا۔اسصس کے بویٹ مدع دیں۔ 

.اس کوقرم ری مناسب بدر کے سار استعا لکیا جا ناس .رگ برق وقت برذ بی کے ن قطے پا می نال 


رتزے رز بابلا پلے۔ 


ل 


2 بی پواس۔ 
کے جلنا 7 بی ت بی سے لگا دیں جن نع بدجائ ےگ 
جوف ...جس یگ وٹ گے قطورجیا تک اکر ۔ 
ارس -.: ناک خر تطو رجیات زگائ گرا رم نھازش موق اتیل می ںو ںکا رس ا ورس کے نطرے ٹوا کرای کرییا۔ 
زی لا اود زیر ایکاٹ قراس مقام ریا تتانا جا سگرن مخت تک بچگوگرا سکو دا اورک می 
لیر اش“ رس ےس سم قط سے ماکردن میں مین چا رق دیں۔ 
طاواع .ا غا عو مس یش ہندی دس دم را سکعو لاب میس لگرناا یلا ںیو پر سک لگا اس 
یں کےامراض۔ کوں ےا مض ا جیب ریب افظا کی یں رتا دس تی اس د داخت کلف دک دیو ھ 
: بت جلقیات دتائے۔ بیو ںکوای ک تہ دنا کاٹی ہے۔ 
2 ار (گرسٹہ درد ٹس ادرفون ےک لمت فیدر 
۴ ریب ستعال و- رد تگ یمک رکے مالن کیں ۔ 
کٹ 
کاو ٹرو پکاف اس دہ کاب پرسل ددقی می نات ہے جواٹ رگد لا لکنا فسادہواک ضر رخ مکفرظ رکتاے۔د]ٗ 
2 اوہہ ےیل مس ا سکااسقعال بطد ضط مخت تدآری مض صحفاظ تھی ہو مذٹ ارم دخو نکش 
فری اخر دک جایے۔ رکیپ اسقعال .رم ۔ تھے پان الکر تو لکرں۔ 
کا رو بے موق مگ ادجا سے یسر تیارکیا اتا اجسام اط نقری اروا لکرمنای رٹھانا داع نا رکا 
۸4 ,ھ ححبیٹووذ پک رف ؛ادرن ےتا پر دو کے افحا لکودرست رکتنا و وت جلد کرسٹے فان نکودمندلا پچ 
سے پیک تیابندےےمخزنل رتا ۔ ریب اسقال .رات کرت وقت دددوسل ا ککوں گی دنز لزلنگانے ےآ ںوت 
ری مس وو نا یع گور“ 7 


۴ً و٤‎ 


2 


یل شا ای نت یں سوک ق رض کس وق کیپ پا ج رکف چیا برق و رگچترد 


حاقت .ول بل :سک۱ زوتقيمزا قش یز صآز و بسامت لنەابت۸جمباق یل 
یگ کہ یب خا لپچ قیت ھا تیااث اما تر ضا ت زی یلزا وا 
الا وط اخوز نا نول لم وق ہی ش یو کور نکاس اورا ‏ میک ‌لظ تنا ریغب چرے۔ 
خیب امیقعال : ام ہکی ددددسلائی ںآکھوں ‏ تلئِں۔ 

دکالیاڈوںا لود تب جڈی ںاد کے تردق حیاتق ق ا سکب رپ 
کا رم] لدورن وریز ار فان الاو ںکرددکر نے نیت کت بواری: مرے 

جھتہایت فی نکر رگ کر .اس سے دو یں منا سب داد ہی پیا کا لی وفع لن کے ےش 

ل را ماما مو شب برک دہ ےریت سے اڑانر ول اور دی دس را ہے 
فیک ملیک نے دہ ےڈ لرتیا گید ھے رص ہیا 


کا رمیا “ان لیک ردورارنے کے اتا لکی جا ہے : تزامیت ام کن پیک بھا را دزمان روا ۱ 


بنا نی رھ ڈکا بی در کم مس ادرتے جو کی تی ۔ 


کارمینا لظام پل مکر ریت ادرقر رن اکر ےکا یی دو ےا درگ ر۲ 90-0 -پغ اب رای ار 


ےس 006ج 
تکیب استعال: درد ےہ مرکا ا دہ اناگ دا ےدرک نوز 
راز ددنیا ںورپ لے سا تھودیں۔ 
بل چڑھی گید ےکا راد دیع ت ا پا تراب ہدجاس فرایناک دیاں ام لیکو کر ارت رڈ 
گاسکایت برای نک ہکارمینا کی موی ڈو لکروسیں۔ 1 
ران مہم کر بر مدد مز ہاور نشیف .یئ دن استوا لکرا چا ڈیپ کارمین اکر ز 
ےل اد راب کی کو نے کے بص رات را لکرکیا دیما جن مکوائل کرد کی اورشو رو درا انا لی ط دجام دی ےنس کے 
در کس ھکال امت ری کی وک کرد مان ا ٹا وت سے پر سے 
یلو کی وک کا کے شاک ہو ہیں یڑک جن اتی ایک نی ایز فی ڈا کرو سیں مرف ٹکو _ 
جن ےلاک ا مھا ھالے سپ چک نکیا لی سے الہ را تیں۔ 
ر2 جفائ اکا ےب ید ول جاک ایت بومال ہاو نہ رٹ وہ انا ی کیپ 
لی دد اح ا ادا ھانے کے رکھا یق چا ہییں۔ 1 
اس سال ہبی سور سک و 0۰ 
یَا اش را ال ند چ حا ٤ییں۔‏ 
دامیض کنا اود ایت چا نا ےا فلز تک ید ہد کا ریز ے ا 


کے وقت دو نکیا تار پان تھا یز ےیک باف اخ اباب تک کو ہو چا ےے۔ 
یں !کا ردنا بے بے ار تروصب مستال کک یی ما امک کرو یلا رسکی سب 
1-2 
2 لسن ما سویاں یٹک دا رگد کر ہے ذس ہع یں ددرت سے۔ ریا نہ 
8 کیل مض ے۔ 
تیب اسنتعوال, کیک خویاک ایک شرب ینگ کسر درک ذے بقزار ایک خوراک دات کیا ڈے پٹ 
یر 00وا ات ا کا کک اتال جس کین ہر کیا جائے_ 


۴ً و٤‎ 


۳۰ 


ا سس ما تین تس سلییڑو کک ار کر ذس ید یرپ وکیا سو تمس یڑوک تق قد ضرم ذیل 


1 
أْ‎ 
١ 


٦ 


کے سطوریںبیانکیاءاًے۔ 
فیع۶آکررداع ر ×× مد ۶و 7) مرح مےکیڑے ایھيا رگوش تک وکا اکم یکا بداکھانےسے انسا ہپ 
ہو جات ےہ ںصیس جار میٹ میس یڑ ےہوچ دہوں اد را کوک کر دیاگیا ہد۔ 

0 ئمت میا ئض ولڑے .و فیتف سے ۷۰ فی ٹفگ بئےےیں۔ ورجیوڑائ یس ایک می یڑ دد 
میئیٹیگ پد ہیں اس کیم رج ڑا ئا ...اس ...نف نضانات بڑے ہد ےی ںی نک 7 دع ۶ہ 2ج تکوت ہیں ۔ 
گمنرے رمرجوسں وبروں 7 ےکڑے ڑا واظاع طبض اضان شش چد' حا ے ہیں ا سکی وس لی ےکہ ہوا رکھلی 
ہو نی انشیاکعائے سے :کيا ا ایسا یا قح س ہیں ام ر کے انڈے مو دہوں ہے سا دا ہیں ا کون 
سے مو تا ہگ یادوھریکھانے می ا ضیاس ھا لے سے اس کے انٹڑے محر ے یں جا 0 
ددرانِ۶ں ں2 ریس رسک ہوزغ کنل این سی انڑےیں ند لا رر معرےجی دوبارہٴ کت جج ےجاں 
یڑ ے سے با نو یک ےکی کل اغتا رر ھاے۔ ےر نے ‫ 

کر مکی مدان بوان مرگرس کی بای جج او رر ایج بب زاہے۔ 

چان ماد کر مکی مباي ۱۳ای ادرتظ ر۵٠‏ اج بڑاے۔ 
جو نکرم جگدرے ریگ ےپ سے ہیں ا ن اید رائس رک لمتتاسےنیکن دودذںہروں سے لکل ہے می ۔ 
دق ٥071‏ کے0 +۸75 7< قد 13 خر رکے اد می با حاتے ہیں گرا ن کے اخرا ےکا اننام کیا 
وا سی میٹ ۱ . 
نے اکا شا سض رکرڑے) رہ0 رد ۸ئ ب7 یھی ا ضا ن ےشیش ا یا دخل پر ےی یس طط کیپجرے 
ہو ےہیں .ون مزی میا ئا لج ا اک اورجان مادہکی میا ئ مم اک بد دے۔ 7 
تل کی رع ما ریس ینک کے و ے ہیں ۔؛خی 1خت اورق رون می و درجے ہیں چجوان با درم نقعر 
سے با ہیک لکرعلر یح برانڑے دی ہے یکن انڈو ں کی پیک کال 1 مت ںیں دا٠‏ انڑو ںی تسا مت ہ٥٣‏ × 25+۸ 
بر سے ادردہ یک طرت سے چٹ ہرنے ہیں۔ 5 5 
علاماتکرم : ینڑمی ہریاج وعلہیررالے اوری دحا سے ۔ سج خواب می تو رتا در اسر در 
ہیں٠د‏ مہ وی کی علا مات ان سے سرا وک ہیں۔ا نکبزو کیم وجودی سے یں میں بے اوح این سیرا تاس 
درا نکی مق[ رکیجاردں طر فک ی دی بائکل سر بوحیان ہے او رہم را راس ملا ھالے ماماہےاد رع اتا سے 
اس سے ا رارقا بک عاجت ؛غا رن ہہل ۶ ر٥۵۸‏ ۷ ادرکا سج یکن کے :مض بیدا بب عبائے ہیں ۔ 
5 ا سی ن کے با فا نڑہفے لیس سے ماخما ‏ ےہک ےتور دڑ نیا امان بی دس سا سک ہیں ط 
جا نکرم اوک ل اما وذظا سے داع اکا ہے مات ےکک ذم بی جوا نکرم با راہ 
. ای وش امو دوں 7 مفلر رگ یندا ا دیو ںک ریا ا لیے رالازو۔ 
کردارکے دیعس لی نکوسی خوائص ا تما س مکی ورس ہیں چھ .راف کے کھا لے کچ راک خوراک دوا 
پاط ںا کیل را کاو رون تحص دوہری را سسکواسیطرح (ستعا لزریاجاخے ۔آرنا چ غاطواہ :کس 
تپررددن بعدڈدبارہ می کوری ینا حا سے ۔ اس رد کے ا عو ل ےکوی علامات پیا یس بوئیل سس ات 
ماب یئ سکای زا تتاکاا سا نکد اسکتاہے ۔ 


لشدیبات 
آسال کے یی ا بکنقوں ککرقرمی بجی تیا کی کت ہیں کیک قرسص نراک مقررہے۔ 
کش اریت ہ زم اورکھاض یی بہت ہضدے ۔ برردشبرغا لص ۔ ملا ارخراک .. ایک۔ 


نت ارت سام ماضوددنعد ہیدہ خکمب اسقمال:ردہاولہت ودک رکش شب رم شر ائیں۔ 


۴ً و٤‎ 


ہے 


. 


ری 
کٹ ھ ۱ ہی ٹکا 9 ا لق انی را ورفدرد روا را کون غکرنابوا وش اف س کے ددد فآ روک ویا ہر 
٠‏ لیب ا۰ہ ولیکت خی رف تی می فی دی 
کے سوہ ریایٹیس کے سیف ہے ادرجریان میس خجایت می رہے۔ " 
تیب استال جال وا رٹ اٹ دی سب اریم تا خولں۔ 
00-7 عصب راچ کرت کے لویت مد نگ جس دک تک را ہددے جو راضرز 
٠‏ اس اودانتوں سو یی میں اضا نکر ےوک او مک طاقترحیت اگ زط ہپ 
اشخب تاب اعاب ا ے سط تا مد تنک اصلا ادا اخال کا یقت مر ےر 
ضعفکدد درک کے یں می کی مر نے لیب ہقعول ای فی بل یلکن یا رداڈ اشک متول می لصتم کیایاجاہر۔ 
ش دہ لم سنکسگردودفائگخاپاکتا .برق جو عق او والہور 
روز مقدار راک :۔ یسر 0 
کشخ 2 آئر 1 مد ےکی خاب یلوہ تکو کیا مق وی عدہ گی ۔ برق دواٹ میک 
٠‏ مقھاررال :-۔ءپابل۔ 
کشنھزر کاخ ہتخا انت ےتی(اوا1ر ںیو تہ برای الوابراژانوازو 
گنول اسلا یز ےگڑت بل امپتاب رش رآ گررکا رما د٤‏ نکی ں رجہحتی اووی 
طدامذ یکاققت ویگرسیال مولرہ گلا نکوروگتا رتا خلب ا رخ تلی انا للروہ تک اض صنائر:ریاۂ 
تیب ا سقعالی :ایک خر جوارشی نزو نی لاں یا اش رن ساودی رکرک میں ۔ 
شر ران کے یی بل حدممدی۔ بد رق جو نکر دخریا۔ 
٭٠.‏ مقدارخوراگ ء۷ چاوںل۔ : 
26 ُرالفار تس اہ ایک ام کرٹ ہیس ا ز ریا نیس بن کت اعلادر کا وی باو تی 
مم جم قد نیس میں سب کرنا کی و خو راک ددودعخو بج مکنا سر دسفیرناناو۔ 
طجیب سرد سدقا لابو 

رجسےےےہ عورقوں ادرٹردردل کے جریان کے لے مد کے ۔ بدر ت شی گا ؤز نشی ج اہ روالا 
کشتترف مقداھرال :۔م چاول۔ 5 
سکشت س ہت سو رکشت خا ص نیت تیارکیاگیا ضس سے حضلات داعصاب اوتام مرالزحصبیکرق یرتا وقلب' 

جلااہ جیھر داب برق یقاب ا وق بک کواڈیوں کے اخعالل دیس تگرک تام ای اما میس ار دیما ہی دیاغ اوردنغ کے 
بقباتآی دی ۱درم دا لاح کے کرو ےک وقوت نج کی ما ےد بڑصانا ہے بجھوگ برڑھ تا اورآلا یم افعا لکوی را حرارت ینا 
ذابل یبر بیھانااورا سک حفاظ تکتا ر قزتحبات (وآشل فورس ےق یکرکے ام ضس کے خلاف مناسحت داتون لی یناہ 
خیب اسقتعال :. ایک تس بالگ اکس بامغت خاص ا سی رکٹ ۔ 
ا سم ضا کے رتھے کوطاقت بت درا رت رز یکر بڑڑھات پر موی یاہ ہو۔ 
جا گر تی ستا٠‏ < جاک تیضن بک تم مارک ں۔ 

7- داغ ادردما کے رقہجی دز یکوقوت دیتاہے ۔عحرارت غختہ می دانمیل ہیٹ ؟کیحفاظ تکرنا ہق تال 
کشتطلا۔کڑاں ١اطات‏ د ےکرامرامض ماوں سے بد نکیا ہے۔ ا ححب کے (فوا لکتررگ رہہ ہیس 
ین مایا ںک زا .موک انا ہے ہم حد ےک یت ل کات یش اضاتاہو۔ 
2س2 بای :۔ ایک قرس مالائی اکن یس ماددار الک محودل پ ما ہم دکگرددد کے شا ت ھکھاگیں ۔ 


۴ً و٤‎ 


1 
1 
ا 


سے 


> رم مہ بٰف کخاگ ان ےکررھآراعلا رق مگرقزت ریا رققل رضرر ارگ اوت ی٣ا‏ ات رشزس" 
کَشتطإءۃَواِیَِْ کن 


کاڑرگیاے لب ٹا قلب؛ بطوںقلب اررقل بک داد ںأرطاضَتبْحْعا تفر تقیّہ 
کنا مگر رر تکناے۔ (عصاب کے وززدلوتک نقائجصگ اسلا ںیگ با ء ش رت ہیاکزا ےسیپ ےلرطاقت دےزج نا 
ہے زیمت ارتا ادرکواضی می مفید مزت الد ہی چو ںک سزیش یا قہ یا علق اد اود الیک بار ےت 
ےکیٹ جانے سے ہی درہے۔ 
تیب استعالی .٠:قرم‏ بالای می مدکی خرو مار مان می مرکامیں .او سے ددع لپ مت یں۔ 
کش *س سںکپورڑی ٹوکلایس می تس ہی پچیپڑدں یں 7ع موا ڑا ہیں ادرک میں نون اور پآ 2 کی ین 
میں نہایت یر دی یز تہ تل بکی دیباروںکیسی قوت دتبات۔ 
ترکیب استعال :۔ ١‏ قرس ۳ ران خیروگاؤ انیم للکرکائیں۔ 
کش ذلاددہٹمں کے اش سےتیارک جانا ئے۔ رکشت مج رکوقوت د ےراس کے توی نو نکی ںکرناہے۔معد ےک طبقات 
لاد لا تگیہزیکات درس تا درا س کے نصلف خدںکوقرت دبا جو کے سنہ دذرلت سر بات میں تید کا رخ نگ 
7 دیما فکرکے طاقت شی وا دواہے .خو نکی سرت بٹھاک ررقت خون ادرعا ممزوری می مفدرہے .رر ےکویشرنا دسفیدبنانا ؤ۔ 
زگیب ستعال :اش یسیاسہے اھ یاجوازش خیالنزس اٹ سک معتدل جوا دی ا شس مرکا اکا کے بد رکھامیں ای معد ہیں زی 


شا 703 
۲- مل یکو ل مغ سف کنا رضح معدہ اورک یی ایت مد جوف گا موی نوزائیں 
نو ران نان ہو بارت نکی انل تکرا جو خیب استقعمال:- ٣‏ پاول ا اک تی دواٹ الک مضندل چاہردال یہو کہ اہی ولیؤں 

میس ملا اسقعا لکنا چاھہے۔ ترش ادباری چیزدں سے یہ زضرد ری ہے۔ 

٢ ۱‏ اھ ٹفیکھانس ادننار رک یی مفمدی: جقتیوازبان عنبری جوابروار۔ 
2 الال مقرارقوراگ :چاول : 
کندتای 2“ ۰ سی 

2 ری ور وکزققت دک ریا ہک پھا اہ :مد ےکی طاقت دبجا ہر 
رکب ا قحال :. ا وکہڑھا کے باہو بک اضش میکس مان :سیت اویاق۔ا مک کے ل ےش نآردخ ا ای یں لک ارات 
کرسدتے وقت رود کے سا کائیں شی ناوراک :.ٹری عم دا وک۲ چپادل سے < چاول تگ۔ 
کش موق اتیک دع الیل اورعرق السا یں مد ۔ رق من کادان۔ 
ناوراک 37 چادل 
شد مث جربان کے یےمغیہ ہما تو یرک ٹڑھاا ادرف کزنا بی قرت مردی کی حا تکڑیا درم رکرق تہاماتت۔ 
ترک یب اسننتال.. :چاو لیے وین؟ لدخرم ای وہ اکن ایک قود میس ملک رکھامیں ۔ 
کش مان 2ء را یق لبق دلغ کے نکی ماڑےکر تس ارات وسر ساتکوتکزناہ" احسام د عقوت د ینالیج 
مر 8 2 کاپ ول دیس طاقت ما کیکزدریکودورکریےمزنزل وک لی اور رر درک ج+رضعف رما" 

کے باسحت ہق دورکتیاتے تیب استعال۔دیا یی بی نی راز بان ھی میں کوکرکھائیں۔ادیر سے دددعد پی سکتیں ۔ 


شدو ا >|> دللقترتاوادرکوانی کے یہضرے۔ 
کے سناس 


زین جا ردار > مائے یا تی از بان سادہ اتور لاک ستما لکں ۔ 


۴ً و٤‎ 


۴۳ 
کش مم رکا اکٹ وہ مت یی اعضائے ررقت دتتاہر۔ 

کیب استعال. اد لکیضت ارڈ اش ابا ہما تھے یا جوا رش حجالیتیس ماش یں مکراستجا لکیں۔ 
کرت رواب ۳ ایت 22 خورقوں کین الک مکوقوت دبا را سان :رم ل۳ ااع: لان زق لال٠‏ 
پڑے سیلان کی کددو رکا یت اض کے دغر کو دوہ کرد جن درم مگ ن7 رود اہر 7,0 

کت ارم خی انیل سسیٹ ہک طاظ تکرتابی فقوت ضیدانی روا ٹیلٹی کڑیداج سے ۔ 
پ اسقعالی:۔ ایک قرص بما نے مفرح واص اشیر وا مان عنرکی می رک کی کیایں اد سے دددھرل کت یں ۔ 
کے 2 اقصاب داضلا تج مرطاقت تق تال ہاگ اے۔ تصاب گے ارقسب ( کر لیگ پر ومیر گگزری 
وو روم بی س رہ گار 


2-۰ ٍ کو اخ کیج دک بادبادد ماد ول رک 
لآ مم سی نو اہر 
رسب اسستعال ۰چ د لف لو بکیب ظا زوا انگ جواہردال یھ یا خی ارتا ہما ردالدھ ما می تما نکی تی سے پر 


یں 


جم کے زیر موہ زا لکنا بر فسادخو نکوم فی ہے پیٹ کید ںکوہلا ککرتا وک تو۰ 
7 .-جئ تلس یب امتعال: نطرے -ےتے پان میں ح لکرکے مسقدا لکیں۔ 


5 _ 


لور ا اتضائے مولدہ میں رت بڑھدا لے یا ان کنل یسکس وم سے نل ٰآہاے“ صورت میس ارم زی ہاج 
موب ] اود تل بال۔ لوتقم عحضاے مد وق ت پچ تا اورا نکداعت مال پرلاا ہر دہ امہ ہکوقت دبتاہراوراری ے 
اما کک قو تا نول ررکتا ماس م قوت شینے دای شال یں لا دری رداورشصذب مصری ”نک اورزرمڈران دیشر اس سے 
موی ین .اض برا سکا ا ٹنیس ٹناکییکرصلاح اہر سا میں ۔قوتِ با وک قائم رکھتا ہر سے ہک میں اعیدشان سے اسقعا کیا یاسکتبے 
اطپاادروِرصاحپان ین مل ںکراصتما للاتیں۔ 

یر کرو وں کے دباغ شق اددی اور رکا ءگج۔ ماکز اسخصاب اورڈغ رز د لکوطاقت د بے “الا تنا ل 
لبوب! ۵ پک انرڈال کر اہب ڑا ہے تحصیبوں کےےطفات ہن خحصیوں ک ےچ لوھڈ دں اورانایبلل نکرتقر یلگ ارہد 
الاکن ےم لکوہڑھاد اہ گردوں اورکلاہگرد و کے اذدا کیج ١دت‏ کنا دای کے تاس دو رکا ہاوراے انا خوش رکید 
نے یارکستا خی جو یں جوا نین کے يیے ضر دی یس دہ مہ اک ۃتاہسے اوری نکش دوں مس دہ پرداہوقی ہی کس قیت دبتا و۔ 

ب اسنفعبال :۔ ١‏ سک ایک خو راک ھ مات صے ح یا ےک کب تماپا تہ طلءہ چا ول ملاک خکھاتیں۔ ۶ ےہ رداڈ ال ھ تو یش کی 
این مقرا رنراک :۔ ببڑی حمروالوںکوھ مات سے ے ما مک بپو ںکر نہیں دہاجاتا۔ 


۴ً و٤‎ 


عوق ببناز 


۰ 


موی 
مس۱ ۱۱۹۱۰ بلحوق ہہ ادزش ککھای کے یہت مف شارت ہرلے۔ 
ریب اروا 1 تیب استعالی :۔ اقود یشحو قکھاضی کے سے عرقیگائرزبان ۱۷ے ادرسل کے سے عق شی نے یا 
عق بک آفولے کےکساتھ تما لکریں ای استعا لکیاسیۃا یگ دبادی ا خیا ےب ز 
ا ہوج ہہ دنک کال یمر 
مرں ارام ترکیب استتعال: تر ضب کو سے دقتہستعا لی ۔ 
چوت ما مس و 
سیب اسعمال :۔ ا تولہ یر لوق ۶ قگاو زبان ۱۷ت ے کے ساتاستجا لکیاپاۓے۔ 
رع کے ری ود کی میں ما لوق ات پا کم گر کرک ۓ روزورگ وا 0 ا بواویلضم 
سک ری پسا غاب رانا بھی سائنس مرشگی اوریہ عق ریڑی نت لکرں۔ 
وق ٭|٘ ۸ر فزدادرکھاضی کی فیدر لف سس ضکرصا فکرناہ مرگ سب ا ستقعال :. ران سے تک بوق وزق 
: ما ان ۲ ؛ تو یہی جوش دیرخ بکوسوتے وقت باتھنا ااستتعا لکریی ۔ ترش دمادی ا سنیارے ربز 
00- نز کام رکال مکل نبا ت مفید سی نکر صا فکزنا اع کو دو رکتاتے۔ 
میں 3 ںار 2 تی ال سے مائشے سےا نگ لوق گان بان ۱۲ے یاددصری مضاسرا دض اتال 
مہ کالکھانی کے ےہے۔ 
یں تیب استعال :۴ مات سے4 انتک دیا جا سے 


72 وشواشن ات یا ؛ اق کے اخبارے ‏ شگرارے۔ 


کیب ابقعال: < ول یر لحوق عو گا نز ان ٣‏ ۱تک سان انبا صتما لکریں۔ 


موق معترں ہت مزلہ 2 ادرکھائ کو کرد دیما نزل حا رکی تخل کنا 7 


رکیپ استعال: “ا قولہ یلعوق ع۶ ا زبان ٣‏ ول کے تسا جا سقعا لکیں .تر یکابرمز 


مالقد 87۔- کاخ ںکیپینی دنقامنا یا تککم مرک نو ںکی کات دددیکامتندل ضا ہر اوران ںکے ندددجازہ 

رسالڑز یکنڑز نی زعروق اذ ہکرطات شت دب ذرب دحل زرب مین (اسپرد) میں جو رس تآئے میں 

رو وت کے لی ما مہضمت بہت مغ ہابت ہی ادرف رفتہ مودہس تھا تکوقوت درا ہا ا 

ہب اسقعالل :۔ افرم چون ستگ مغ مات م رکم یا مع دشا مکھل:میس ٠‏ اقم نت کے گی تیار ہو ے ہیں۔ 

2 تچ ہک شدیں تخلی فک ودوزکرق ےج :. ازفا نکوا نک ری رکیگزدری یا 

جس شم مم ہیں مضاک نا نا بس مکاجٰرج نٹ حا با مر 

شیا دیرکرب دی گنی ہرتی ہو۔ ر۔ دن صا ف میس ہے نو ال یش بی فکہبرداہشت سے ہار الیسیخو نک ہی مسا +داری بی فی شا ہج 

ےی قر نات ںی راکتین رای نول ہاو تال پنالی اس سے رکا ہواخون ضر ری مقداریں‌خاج ہتاے' اور 
تی کن کی اس ملیف سےآسا ےس ات جات ہو 


۴ً و٤‎ 


م۲۳ 


لہ مد جح دح سے مد یں ردان ونکی موس رخوردف دو )منرت تا ایی کپ چےی سکوڑڑی بڑ 
نات میا گیا ٹہ آئے دد ایی ساسا کرات ا قحال ے ب8 
اسجقامنابندرا مب ہب إ ۓہیم۰ہ زس ریالبیدےاامہجب لیس ےلہپ جیزڈ 
علا کی اٹ دا رو تب نان یں ہولج( علاح ے بےاز ِب ۔زا ۷ زعلانظام بہت *کبیہ سے ۔ اب 
ےپ مو نزک مخو اعد لکچہ رام ٹک جب خگی راپ دنس مزرز گب بہکھ وڈ نوا یلما ل/نپ۔ 
شدرادرےقادرہ شامیت فا ےا سابتقا ہردی و ما طررپیتاز ہد لنرزں ارز ادربنتبزرںگعدم 
راد سے وا پوتاہے ادا می خصی اترک سا قرف ام یی شرف ہے ۔ ہک مات کاٹ از در ےرت ول 
کااسل ےکر ہے ری را تک مل میدوط تک یکس ام بای تی ہے کھان ےسا اد لس رو " 
۱ ایت مد تح یقت حات رواب ل ویں کی فطتکرز الام کاب ببت ہی نگیو ےل کت ہیں . لہ جرت ار 

23 وا کے با دجدہالئل بب ضر چیزر۔ ۱ 
ما ال یچ تک بی خ رک ڑھا تی ئک دو نپ لاک یپ یعوق مع وشا ماس دقت بی جا جا کت اد 
بھی جوسکتما ورپ اھ ماد رت 'رورس؛ می پاسی او یی چرس موکریسں۔ یت حیا تک حفاظت ارزییر ںاڈنلن یں پیک لے 
را یح تک دد گی ں مع ام استعا لک کان میں۔ اگ رت ہدقے دن بی کمن خودکیں می دی اس یں یکن چک خیک دای وک 
اسقعال نکی جن لوگ ںکی وت حبا تکرزد ہناد مناسب پررقؤں کے نافع دشام ما الصحعت ۳ ۷- ۷۳ز ےکی مقداری ہیں ۔ گر 
کی وقت سس مکی شد کی دج ےط تگرق ہی معلرم مدق ما لمحت پ رد ےکی رتا کسی ضاسب پی چرزیل طاپلناچاے۔ 

ایی سےل لے ہوئےکزدرلوگوں کے بیع دشام اعت ددد سد گراسقعما لکرناچا ہی ۔بیاری سے نڑھال لو ںک قب حیسات 
ھکل مال 4م تکی یک یراک ١‏ نان دکھائے بفیی تق ۔ 

جن کو ںک ید تکیا انان ذ کے برای ونس اتک ایک وگ خذاک نا چاسے ادن لو ںکیوککہی دج ے 
بزدملی ہایس ا ۔الج/ح تک ایک دا ککھانے س ےآد ہک لین جاجے ۔ 

ماالصسحمت پالکلضروروا بر دددح ٹییے سے می رسسال کے رت ککراسے بےخدیاچا سکتڑاہے۔ 

ک٣‏ مامے سے با ینک بالایحعت ددع وڈ می داجا ہے۔ اس کے یہ سکاب کرت ریس وی ہرحامت می ات 
وامتعا لکیای یں ہمل کے یانے اوت حا تکوونیا اور رای کے للع ا لت سے راٹس شا کی دوامل کہ ۔ 

7٦ ۵ ١‏ درد فطل روبع تقیقاتوآّرمتکبم ال کان نما ذُسکرروریبب:ہوقاریکَرِهْ طز ںک 
اد7 ظا ہیں ول یس 
نیدی زلم مس یما یں ۔ مگ کیرک ہیام دس نظ ہن ےك یگ لک ذرلی سیا لکردیا تا سے جواساؤ ے رولینا 
خرن میں مزب ب ناب ٠‏ اس طظح ہر کا مار ال ا نیلم لی ہانگ اورا ا ا محتگی ش کاب نگیاہے جوا بن فک کےتملرطرا ہے تیاری سے 
مخ فی ہے دوز نی تام ا خضاشے ریہ دل ١دماع‏ ادرشگ ون ہکلم ےہھیپاک رگراک رباءکیگ) با1کاکزدرییکاقیع ف کنا در دک مارا لامک الا 
تحصصیت .باب اس دن میں عنلاہوں :با لے ددو ویض )مال ہی ہیں ۔م کاپ داے ا کوچامسہژں لاکری یچ 
ا مت ہے و ہش ر می دک سے میں 
من عفرا تکریارا بھی پ ری خوراک سے ذراگ ری لو ہا نکرآنوھی )ھی خوراک جع اورٗس ےیک استعا لک زا ہے خی ےکا رام ا 
ایل کے رس کے سای کے یں ۔ کیم رے ہرک خراک را تکوسوئے وق بجی اتا لک سباسکی چہ جن لوگ ںکوزیادہ تر تاطلوب 
۰- ارم 11 ری ددف ریگ درس ی کسی ات لیکریکے ہیں لیکن د نم ول راکوں سے زیاد٭ تما ںکریں جو خوائین مرزو ںکیطی 
سے بل لق سک مض میں مکا ہوں ءاتھیں ارا اد رتا ئا ہز نکیہوں کک مطاب تھا لکرنا چا .ہد دک مرا لم ان وا تی کے بیع 
ب جات ہے ہراچ ردق اض اکیکزدر یی دی ہم دن سیلان الم ۱درم ریم اد کی فتحلیفرں سیل رق ا ۔ 

3 کات بے شا کو و یں رما رام ری 1ڑ ی کی نوراک رڑڈھا ئ2 ےب زرَرے کر 


۴ًٔ و٤‎ 


رس ںا 


"۰٥م‎ 


کین اج ہپھو کیک دی : منعف اخصا بک دنو ںکا را لم کی دی خو راک ھرف ایک دش تو کراستعا ن نپا ہے ر لک 
گزدری اون ور یں رڑھیکڑمی خو راک نکر :سیب ماانا رک ریس کے سا ات دوب افزا لاکراستم لک 
بی پاہےہ ایک دقت دود و کے ات کھی استعا لے یں ۔ ناش کورتم مارا ماک آڑھی ورک نوراھ پالی اع قکلاب مل 
خرو رانقڈا می کوریں چیگ رک یکزدری ادرو نکی : خ نی (اخیام کل در ڑکا ا ال بت می ات اہ ۔ ای منینو نکر 
ما ا لی ای فور ےکس یل ر ازارزیا دا چا کے ری س کے ساس لین یا سے ۔ یا پک یآ یی ۲ ھی خوراکی ں چیا ای نے کے بدا تھا لکن 
جا یں ٹوک : ہدرک ا ال کن خکوں سپ یک ککمل مان ہی نآ روک با ہو کے س ےآ مکھنے چا ال ریز 
دی خوراک لی یہ دعا مگزدری اورسماریکے بعر یلزدری :ک شع سو کے دقت بی ما سب 
ری خو راک ایک وت میں برداہشت ون ز٦ر‏ ری نورآ ٢ع‏ ىہ پان چا ہے ۔ با لے کور یکود دک کے ہد 2 
مت می ۔آذ الگ خووا کی ادا تکزستے دوت دددم کے مات ا ستعا کر فا ہ۔ دلازت کے لص رک یکرنو ری کوددرکرے 
کے لی زی وا خی رک ضیقیت سے ہرد دکا مرا ما ہا بت مغیر .1ح یآھی خوراک دن میں دوباررد دم کے سا تو ریناچا چی ۔ 
پرھیدز : یدرد ماراللم کے دودان تھا ل میں زی دوکھٹشی اورزیادومجں دا چززدںس ہزم زرریچچ۔ 
من 1 کثت الا م یکا باب دوا میقیا بک لی مکی خی کی دج سے دبا سوزسن بر ماق سے اس سے 
اجنلا مکیت سے ہو فگھے یں نمی گی بری عاد تک دہسے کادت ناج ںکیایزی می لا جو سجاتے میں اوران 
رفا فیک ہا ریے امقلام ہوا ہے۔ ال ہی یں کے سی شیا پآ ذا گنی بر یکن سے اخضامی ستخ یراک رت ہا رک بے تلم 
رک جات میں - جو ماع ضر کت ہو ںکرحف با وکا جلا عکلے سے پل می کے اعصا بک نذکادت دورکریں وہ یی وتعوں پ رمیا اپ 


ملونوںکرف گت یں جتربیے۔ 


راد لَ قلبمیط تلب' خ ن لب اورممامات ولیہ کے دفوال اور تطا مک اعد ہکرت بآ لات خرس طاقتب 

مر ریا گتا رابغ ے اتبات زج کرقرتتضتل. رررننو لرگ خإ رک وو 

زور یکو خکرنا ہے ۔طہیی تکوقو یکم میں الاض سکخلاف مناحت (امیدکی ‏ اکنا ہپ ار شس میگ زہایت مج ۔ 

تیب اسقعالل :. تھے مرداریدسیال ھ تررش پان مم اگرعاریج ضام یک اکھالے ےب ردوفوں ذقت استعالک رت یں۔ 

ہنا ےت ض تد رہ یاٹوں س ےتا کے ہا ےب رنہ بت١عیاطادر‏ قکےلز یت۷ نتسا نہرپا کے 

7 شی ر عکرئے ہیں یں ١ن‏ می تا لمع قون فا تک وو ریں- 

تیب استوا ل لب سکو دو رک نے کے لی مفتا :کا صرف ایک قری رام تکوموتے وت بای یادد دع کسام ا ستعال ریا 

۳ فزمولود ہوا راد ریم ینب کا یف دیس ات رک بغین :دای متحت معد ١+‏ ا ھا را پبیٹ کے درد 
۱ گل ‌ادرروڑ دی ہجھ یشاببت ج ہابت ات منرہے- 

ترلیب استعال : امس ددا کے دس قطظ سے دن میں تین مر مھ دو یراد را تک ما ں کے دد دھھ بگا کے کے دد دھی یا كٗ 


میس کرد ینا 7 ہئیں۔ 
رت 
0ا ےھ ی۳ یکیو ںیرد تباب خار شک نل تار 
م0 کیب اسقالی زن بے ہکات مو لگم ہنی سے یں سس بعد رم ٹا 
ہہ نمو ںکیڑزا یلو ںکیقلی کاب دردو ںکرسکرن رتاكے۔ 
01 جدار سیب اسقعال :نیک نو ہل کی ا ےکا خ لکرس کک نمی ریم سےکیی۔ 


۴ً و٤‎ 


٠ 


2 
2 الو 8 مُداسےگ اون دقرہٴ وآ میزرشی ایا نا بر دی ہیل دم 7 تم داز ین اد زی یت ال ےہا 
در تق کت یناہ یک افعا لکودرست او کی خ اس ام یک قد ق یپا لکرکےایام ک نام 
و ےد وس 
اسعال :. ری معواورییسنی کب ںکامتقوڑا پا درز از دض نگل کردا رک رد سے انتا لک میں ری مک کیلےسجسی دی زیاددہزابڑ 
نی ۔'رگیباقْٰ ار لکاتاس بصیہز جب ناپاج ۔ر آود: ریم رہ ںکا وق باٹخب مز أَمِفی زیر مت للِلّی 
نکدیر ض ہل نکےتی می تھا لڑیں۔ 
۲- 4 رگنے م ککھتے۔ اور لی لکریابر۔ 
نر 20 ول حر سی ق رکا سز ینہآ ب کر زڈاا درا تر( روگلولرستما لززِں۔ 
وا یتو سی یش/0 س0 
ھی سارہ ور 7 ر2 تیب استعال : :۔ قد رضورت متوں پرلیپکیں۔ 
رکا وز 7 کس" جن کروی شاک بنا 
م۸ 27 راب امتمال :- پیل مکوگم پنی سد دسوکرصا تکریں راس مر مکونگائیں۔ 


میلو رین آپاکا فا اق پر خوش ا سلوی ےکا تار اش پابزامحم تکیگ ہاش تکري مستورلین کے باقاصرہ 
استعال نول یھ عرگی ادردد کاخ ہیل رف ہق یں یرف کی دہ ٹاک ١ور‏ نکی خا لیف کا زگ 
مزفرعلاع ہو م تن مین ای پک حم تکربحال رن ر” 
نی شک چو یسور پت 
0 تیب استعال :- نال دان اتک را کاب کی برای فا لہ راکرس کزحلوادیں ۔خواب روما تکوصدافگردی یں ۔ 


7 
۔-7 


گن ازاراع ہو خاع' لقوہ' رشقہ کے لیے مفر۔ 
تیب استعال ؛ ایک ماشہ سے۰ ما ےگ پیون اخضکا عم بعد ہ کے لی عق بایان ۲ تن کے ضا اسشھا کی اور 
خاوغع 'لقرو یدید توف ع یرہ :ال لےکے مات اسقعالکیں۔ 

ر پچھوایے اورشگی اٹ سے ال حا تیر ا فا تاس لات کو مرےمرنت انزال ادبتیا ںنکاہت دورد 
ون ار ما تی بی ہا کڑس ائی ہو ماد ول کے درد عضودائن لوت وریہ کے را تناک دص تکرکے ا سوا مر 
12 یں :اون تام باول کگرکھا جس ادہرے دددد بی لی اھ نک یکھا کت ہیں ۔دا کو ےھتیا تی 

یہ 6ک ٭ مقدی باب ماد منوبہ کی اگ ہر لن اہر ےکا رن ھا یبر“ رر ہوک اخرات یئ یفزارکمتی ہو 7- 
2ک 1 کیب استعال: مات ے میک واستعا لکیجائۓے۔ 
۵ ن 5 0 وت 0 ,2902 
۶ 3 یب اععال, سے سو ٹہ قزر هتلدادشرت ارات غیاصرت 
اس 7 7 
ججائینوں نے ہس کے سات مارڑے یھ یں دل؛ تقوب می اورخوا سکوقا مر ۱ ؛کگرے اور 
جن چا لینؤں لو یی درا نما ےتناسل کے درییائی عردق ن زمضان دائنیین واعلی لک رخ عاککاری ادرک تما ےتراڈ 
ہے ہیں ادردوان خون میں مزاھم ہوتے ہی ں بس پکتدا ل کے اق یکر اورل قب لنرنڑے ےرا رکرتی او تعالت وین ک با آےے 
:2 یں مس طاقت وش ماوق تکی رق رہہ ھ2 تم سر 0 گھارق اکور َ 
کی ا 


کہ ا 


2 کم 
نا ولییمتبل مم ڈسغگ یں تززک بی میتی نگیکنصْ,رمقرلینا متخ متخگذخظمم 
از سریاہو. گی یا برا تککاموسم وق یشک لے یاصرفت دو دب کس امھ ستجا لکی ا ۔ 
می ین تقو ںکی بہت بی شکا تو ںکودورکرقی بوخاب ولوموںکو حر بکرقی ہو جی ضکودیس تک +۶۔ 
6 نار مکرر اسنضعمال .۔ج سے ہما کک پیو نع یاراتکرسٹتے دنت +ستعالکری سز اکا مشیار ےپرد 
02177 0 00پ و کے : 1 سرت 
. 75 7 او کوقیت بی ہو رق تکوذا کر ہورقوں کےا نکی نز سوا بی تق می نود عو رتو کم 
چون نیا یی لک کزوییکورن نکر ہو نیت میس دا وجب دو ہد یہو کرت و ںک می تی اگیاہر: 
تیب استعبال :۔ رتو یجون پا دد دک اق یاصرف ون استا لک جات نشی داد کاب نز - 
سواہ شونانکام ہے یچین (ز کی از کے وٹ ٹیا یں اوترق السا ر کے لی بر وک سے 
ون رّیان بنا بآررجرۓرہ ےموزڈلق ری مجزںگتزن :تم ل/ذّ موی 
7 رر رو رر رج ےت سس شس ش شر ا 
-. اض ایض کے یی ےاکی ہمہ ری میں ا سا( سال رت سے اض سےےتیات دا رک۔ 
سجن یعلویا ن کیب استعال ھا رادان تک ماق یاتجاتمالکیں۔ 

3 1 خر نم فدورت تے بھی کے درسیان ڈڑلیں کے ایک ف جات تخت اہ م ںپجذزط رکا ردق ےک 
مچچوںشہاب اور کہ رر رض رز یں و ری ہش و 
جبضاقمرفنتل فگامگریتھیں :ایک ڈوو ںکی الہ گی رذرکتا و اگراس میں جو رک ترارش بے انسان بنا رد ا7ا براوزقالرتتال 
کات با می تق .دو وی ترددریلٹو لگلینڈ رکنم 0 ۶ة , 5ب ہہ 

من نبا بآور نو خوامے :ناف لکرساخذ روگتییاگیاہے۔خاصط”مرگ زراؤں اوموہروں سے س جِں د:٣‏ ہل کی 
کہ راس دک اخا لکن رتا اہی لے ضباب اوت زستی بت کشاہے. کرواندقت اگ رک ا پھال رکتاہے کروی 
تا زی ]نک سے رای سست !وکنا سکاجشار :مو ہآپ سیق ادراخصا کون ضا بآزری قردرت جوا ایض خی لکیے۔ 
و بل خخنفان کے ےکیٹ خر ب ججدن ہہ دل ددرا غکوقیت دیتی یسک رہق ہو 
١‏ نین یر خرکیب استعال ۔ با عون عرقی بریدشنک نے ھی یکسا استعا لکریں۔ 
خ۶ ع7 00ں جربانایساموزی می چک نان کس کو دی انس نکی اھ لیا ہو جرد شاب نکیا ہا راہ 
سس حت جوا ناک می ماخ ول قو تسا ادرف الیہی موی عو ہی ہ اطع نل میں کے دا سن تنا 
کسام ری ہر بد ے می خحلظت پیدا ہو ز ہنی بت مبفضل خداہی وہ کے ستعال سے کاب تن ہایب 
سب اسنقعمال :۔کتود ین اوسر دک ضا ےم کرا تع کی جھٹی ادسبادی چزیں حہہز۔ 
1 خواہ! ضکزریادوکرتی پرمقدک اعصاب اوت ۔ 
۱ حون بل ل "فرب اسقعالی :بیجن اع تہ عر قزر قے مات سید جو ےک سات بات استعا لکیں۔ 
: کر ث حارح خسزیک ماش یکر . عضاک دردکوزأ کرت باکرقت دییابر ریت زرل ہوڈصوون 
۰ سیون چو رر کال > ہے ۓکارگگ تھا رت وج دنک ازع ہدں ٠‏ نکرقرت ور نرہ دیچر- 
تیب استعال :کن اناص پاش اوس دہ طاتت دا ہ اھ ادرقری چا سآ ولودمازہ پا ات تما لکیں۔ 
: مو لن الب گردہادریا نکیپپچری اود ری فکوخا کرک ہوادران احضاکاقرت لق ,ز- 
7 0 مگرمہ ؛ رسب اسقعالی :. ما شی ون عق بادیان ہعرق انضاس س ت٣ت‏ بزدری فرے اہ سقعا لکریں۔ 


۴ً و٤‎ 


۸م 3 
7 . عا.ەه یجون‌رماد(قاتِر؟ رت مگراسقاخل عار تل نَ لہج دی کپ ش٢‏ فی ا 
نون 27 انی علوی‌غان تسا رس سش2 : 


باون نین ض بط دت!ا] جراودرولادرت کے بعدامالصبپان ؛ دق الاطفال درب مک اما کا ہق اف کے بایکٹ میدا ہک ؤں :لیف 
ایس رہتا ونیک لکزرکی علویفا ٰکااتعا لگ لکے تسرد بی ےن ح اہج ی۔یطرن طبت حضاو رالیا پعصبا رتو لطو ربھ 
تن ایل کےکوز تکوتہدی لکرنے اتی نا دزن ھا نکی استعداد گناہ ج رک ساخ تکے دی ںک یقرت سے یہوائرکی جاک پا 
تل کے بعد یی سکاگ رع و قکودہئت ہیں۔ اس بی سیل نون زریادو ہیس ہنا حالہکوۂت کی عا غحیت بی ا جو نکا چا یا ...ا 
ہرھا رر تر حتیاطاً رن خحبی یز اسب لأض چجے۔ 
تیب اسقعالی :.+ یٹ یہمخون مھ پنی ادرک ساتھ استعا لک ما قہو۔ 
ےڈ وف لوا رد دک تیب معد ےکوقیت دتی ہو وک بٹماق1۔ 
چو یہٹا زا تیب اتال ۔حعاضےء ٹک نیو سی باراتکرسوتوقت استعا لکریں۔ 
7 ہے مد دہ مین یں 

چون دنب دالوڑ ستاہان .سد شی و نو ددشت دنا رات ستولي۔ 
مو طلا نمی اصلںک رق تاب ازن انقلب * لب ادریمامات الیک نقاہس دوک رق بوخ بک م اتک پا 

ول بنا کر پان ین ؛ ا اواب وائ ‏ نظامکرجالکرقی مہ دنس رات زی داز دےرقل پا 
سرک بڑھاتی !وش حوروادرا کی تقو ںکوترتی دق :ظا مخصاب پبراشڈا لکرمدرے دنر دکسی اتی و حضلات ات صاب رات رگا پت 
ہیاک أیرآاددضستع دک رق نئے۔ 
ریب اسقعال :۔'ھ .نے یگر ہہ عق ہرسفگ یح قب گرل سقما لزتیں۔ ا 
مج 0 کش اس چون میں انس را تہ می نے دلی ذداعحضبہہےےمعفیخون ب اشک میا جدام اورذسارخون سے پاہے 

۵ وا نز جلری پماروں کے ہی می سے وا ہو کرو ںکاکل می یتیارکریگیاہر؛ 
تیب اسقعالیٰ بیرون شاہزز تن رق عضہ تر کے ضا یا وک کھا سک ہں- 
مو رک باوڈادرذرادعر دح اولیخزیات سے نان ای لا تاس لکوقرت د ےگ باہاردارة زرل بِرا کر 

0 ن کل مہ بڑھا لب نا اوررس کے حعضلا تکوطاقت ویگ ریا با مرا بآنۓےکو رق ہو ۶ضلات س ےملک مرا زکڑگا لز 4 
کرکےدردکرفائرہ دق پت زا اہک وخار نک ےھکر درک ق ہو مدرے کےطرخعضا ہک درست اوجوہ ربا ش رک کیرک بڑھا تیاور نم ۵ 
کرو فک بدددرکرقی ہے.قیہ فی پراس بی ہر رےکے ری ککزنھارتی بر مقوی احصا اسیج نکر سض یی نارکیگای ‏ پ 
تب اسقعال :. راتکرسںة وق تکیایں۔ من دارخوراک .نع روالوںکو ہما سے ۹با تک دیں۔ 


جو نکلاں اوت دب راع دسیلان ری مکور اہ مردوورت ددوں کے بے سید 


: سلسل البول (ہار بارم ابآ نا کسی مفیردی ہگردہ دمشا کوققت داب 
جو نںکزرر 99997 رر یٹ 


۱ پنیا بک زیادی کے لی داد مخا کزقیت د بر 
مو اسالرل "تیب اسقعال .. ینجرن ضبکوسرے وقت م بے استما لکیں .ٰ دہ دکبیزرں ہمز 
>ھ ۹ں و مل فرززہ فا یودن ذف سے ما اتی دل مك دک طاقت سی اضاذرل ارت جرال 
ون کی لاژاب رح لی رشح فا یکقر کرش چرمقوتی حا تہ لع کے نکی اد ےکوق یرک ےق مشعوراورح اف 
لرٹھا تی بی ماد ول کے اجنز اک رھ تی تناسبکودزس تکرقی اد انسایکیا پیا بڑھا ماک راد لی رکراولادچیاکرنے ک٥ا‏ بل مات ای 
2 یح او ون تک 1۳7 7 مسا یک۔ 


۴ً و٤‎ 


0 جم( 


اع 


ج 


8 


۴۹ 
تیب استقعال دا نے کے صا تی کھائیس . ددد کے یھی دستعوا کی جات ہو۔ ری طردالوں کے یی ایک ماشہ 


وی ضاوخون بیھوڑےیمیضسی اورک تک ور یع دونایاب دوامل ! 
7جو نخان بین فا رخون :یڑ ےینس کے لیے ریس ہابت م۷ق سے جندگ روز سو نلرصا تف کرک بر نک 
کندن اق بی راغ سے پل سرزاکلا لپن رت مگیڈیش سے اچک تر نان کون کرتی ہرز نک کے ہے ہدایت مفرد ہے رتو ں‌کر 
خئی کرک ان فآ حلیف صیقیات دق ہ کنٹیل دردادرجذام می اسیا ب تر رک یاگیا جیب جس ہ۔ 
تکرب امتعال نے چون ریت ح تب ناس س قد ے بای مس ماکرا س کے سا استعا کی بکرم ایل اشاپ 
مو نام جال از دمنورگخلطگ رق ہواورام سک اصلا عکرکی پو ہمان کے یی سد ہے۔ 
پش مس سا تکرب استتا .ای تد جو ار رتا دود دک مات ستعالکیں ۔ 
مو ن وی ہورہ معدہ او رنتز ںکیکزدریکااچماعلاتع ام جن میں ادر/ رک ؛دا بین دو محص ہج 
۰ کھت ںین سےمتعلق سب یا نتم کہ ودمقوی دہ مقوی گردامناری ںہ معدہ یں جب رط بات بے 
کا ذیاد ہق پر قر لے میوں پر ون استعا لکنا اہی من سے را ل ہت ہو ہہکوکج لگن ہو ای موقتوں پر یہ بہت نابت ہق ہے ۔ 
7 3 یوقت ھردعی کے رت اگنہے۔ بے انام تال بی خوراک میس انان دکھا تی سی ۔ 
تو ئع وی رو با هی اندازے سے زیادہ اضا ری دلی یش ونشماط کا مکزسن حا تاب ناکارہ اورعاقبت الخ 
لوگ ںکن یدگ یکیاسیا لطظف حاضل ہنا سز 
کیب اسقعال :-:ما را تگر۔رۓ وق تپازیررودھ گۓ شا لقراستما لیاخاصذرررتتا لن ڈق لبیک اٹہ ستما لکیں۔ 
سے تام اقضائے ری کوقیت دقی ہر ادرہا کے و داستعا لکرلے سےقوت : ال شدر ہکا بل جک ردتی ہے 
نون ہما یزور یکو اتی نہی مین دتی جیب اشرکیتی سے۔ 


ا تیب استعال :ماشہ سےس یٹک نیچچون عوقیعنیرھ تی دک سساتھ یاتنہاامضعا لکری .تر اضسیا دبا دی چزدں سے پ ہز 


: ملا ےکوددرکرقی تئے۔ 
نون ال مقدازوراگ :و ا با ٭آبازہ 

اش فک نامرا سد ےکفضدات ہکرت ہیک وڑوے۔ “ 
ون ناواہ تیب اسقعالی :. اش چون عق بادیان ۴ تر ےدک ساتاتا تع کریں ۔ 3ت 


۱۳۰ سودادی اع ائض کے بی فی دنابت بوتی ہر 
تنا ج تیب استعالی ۱ے ات سے تنگ بیو عرق شاہتزد نے تی باریان+ تن بات سفید رق دک ضا اھر 
جن عورتوں کیل ساقط ہد جا میں ان کے لیی ےمد ۔ 
حون شا ڑمات‌را باج تیب استعال اضے یجن ریا زبان ۲ے ا نازہ پانی کک ضائز شریت انار تر ے(اگر ستعا لکیں۔ 
جو ن 2 رلامد 0 یر میں خی گرا تزارتیہ 0 یداق برارخقا نز ا لک کیا بی ارت نت نی کہا اذکرکرکے 
تکونا مکی ےت 
تیب استعال : ٣:‏ ما ےھ مان نک یمچون حور یمگائرز ان وا ترٹے کے سا تھ یا ما صن چون اتا لکریں ۔ تر دای چینوں سب رمز۔ 


۱ مطرعات 
۰ نت شید ائ ےزم ہ۔کوقزت شی می کیب ہے معدہ اود باخضک اصلا لہ 
سر تب مال :ما فی عوقیاع نز فی لہ 'شریت عاب ‏ کول کے سا یا تما اتا لکریں۔ 


۴ً و٤‎ 


بر۰ 
. رہےںے د لکقیت ص ےرا کی مکیات نظاممکودر تکرک ے2اج ددرت ب ارت کراعتال لق :تیایت 
مر با ہرادا کت سد عق کرت عق در شل یہن یں ا دو یر یر 
ہک راغ 
۰ ہ ]> غتان/ىرزْرضیتبرل رق ے۔ 
مرح پادسَا 2 تیب استعال :ے ریف نورق بادیان ر لے حرق بییرمنک ھت مات باتجنااستعا لکیں۔ 
ناصی متجات ادرنازہ فاگبات کے ا اد اہو تک فیس آئینزن سے ہعدددنے یہ ایک خاص مفر تیارکیا ہر روآ 
معم رر دضرصت کہ مر وقل بُگزورگ گیزہٹ نقان: ارویقاںگکر درم تکتا وف و ماج 
گر یلگ رفلھفت۔ یب استعال :۔ منلڈیملر: یبا نک د7ۃ تم ل‌یایناے۔ 
+ہیہہ احضدائے ریس کے بےے یئ تج ہعدردنےرتیا کاپ فرح دسیکین ہے۔ اس سکیا ضا ےہ بی ڈاخوستگوار 
مع شاری تار کب اسقمال وو ا وضرورت چو 22روا ٠‏ 
7 سد 5 ضف دل 'خذمھان سردادویئ وحشت اورعا مگمزدر یکو دو رک رتی بر 
مم الڑیں گی طورشم ضر ضر ہس و ون ۶ 
یک راغ عا مان طاق ت کا ختاع ہ یڑ طاقت نیس ہوگی قر دا عکوی نہیں م بھی۔ ریہ داع ... آ 
یح 2 یبال کے لیو رددداغا دی لاجاب ددا مرج ہمشرک استعا لبیٹ مو گگیں٠‏ 
جت ری مھ زگ یدارک دماغ میں برتی زددوادتی ہو حاف اترم تی ہک دبا قکاممکرنےکی صلاحمت اک بعد ہج یی دع اود 
تام اعصاب برا کرک ہے۔ ددران خو نگوررصت اور خذاگی جوا کوق یکرت تام دن الگا ہواددارغ ا سکے اخ سے از رف ہنا زہ اتا ر۔ 
کمزوروں کک لی ای دمائ کا مکرلۓے والوں کے لیے لاجوایگ6۔ 7 
مم )لاد سار ت نز کی حفاخق تک رت وادداحضا ےم کوققت دی نف اسہال اورام ا ریم کے بی یھ 
مع ی وں مترل مضہ تضابت ہوتی ہواد مق مکیکزدر یکر ددرکرتی جو مقوی ہگ یچ۔ 
تیب اہمفعمالی .دنع ہف تک خریت رد افزا ‏ ترلے دو یدک سا تا تنا سقعا لگریں۔ 
مل انت کے وق تاعصبی مگزدں میں ان ہیل ہو جاتا و تقام مد سنویت خا کر ےک یه تیار 
ھی چ راقو عالتبرت لززت اش تق رخ رمماورنضنذکے وِتصال اورتصارم سے ہیں لزتہی ۶ز 
امضاغہ ہدج تاب فراع الات میں حغفرادرق یم با ناسل ہک یکزدری ادرنقائی کنا نشی نکرن محکرئی لزت حاص ہی ہرق۔ 
ہی صدرت ا طز ز جیب سے یاطلف حاصس ل جوا ہاہے۔ 
مز شیب مرج ا سے پک وا ارب شمارمنائ جک بادج دخو مضہ دای بر حضف عق ارجم اددرت مکی ادف ناشتبرملزز جیب کر 
دنق ہیں پچ وڑتق مہا احعضاہرا ناک وئی مستفل ای یھی ہہدنا۔ وش اسنخعا لکی چیہ یہے۔ د ہچ ترکیب زا کے تق ہے ؛ 
‌ 2 ظط مب نمایتمقزی اور سک واج فشہ اکر لے داے اورمضراجزاسے پاک .اق زواوں خلامنل 
سے ظر حنیر یاقوت 'زمرد مرداریداور زان وو سے( بک اتی ہو ]بی فعوظ زااکنن کے دقعتقیبے 
جوف اورخمان داراجسام میں ریادہ خون بر ہے اور اس کے پیک دارریٹن ٹج ننتصابی دارکاہل ٹین ات نکرردق دشرلین پر دبائو ٹڈ 
یں ہیکیت اس وق تک وا ررتی ہے جج بتک ط جا ع کم لپہس ہد جا ]کے نی عضلات سرادرٍردلٰ لاو 
پررہاؤڈالییں ای ىا کی دج سے خون وا الس میس تن پامااورنع زا رق ارجا ب فی یراز ں ےلات یتیت ہیی جہاے 
تی ان لن ن مرکران کا داد ینک تاج ہے ادراغزا لجلدن ہی مک بےلرخاص طو روحم رے حا تلرمات تکشجے۔ " _| 
ا کک یل را فری برای ضر دی سک بط و سکس ق یک رکذ سک کے بی ےکا امک تنا نا نعل ملا 
سی زطا فکوساتنے رکیل اصولے تا رکککی۔-' : 


۴ً و٤‎ 
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022-2007 ہلان ات ایض ای عوقو ںکو تاب سلان اتکی ببت سیپس میں۔ ددم کی در سےسیلان ہت ے مو گل 
ا اٹثفت دیرسے جو سکناہے وف ہناش صرف اس عحالت می مقید ےج بک رق ںگزدری جوا رخوم کیل کیک ہر 
تدع :رم دادوریز کےافعا لکرگایبا اد گرتی ہے نیرکس یل فی دب سےےعور تک بنسی نوا ری نہیں ہو یتو' ہی مر سک لن 
القر میں لام جا یں اشت ان کے یہی مفب دج 7 
٦‏ نزلہ وزکام تلق بن یک اح تک با ہیں ۔ی ماق ماف زردیوں سنا کی اندرد یلب اخرانما زج 
زل میں وا سی رد مئارج ہی.٠‏ یہ درم مھدکر دنک نے ہے اوریطوتکن نع ہدعائی ج گل اورکافوں ب 
یا اشنا ہے۔ اس سے رحات مزنا مک نز درک مک علاع رہ کلت :بر ادردد کے زی سےتام ار ںکرخا ا دہاجلۓ 7ر 
رووہاے زی د رگ خا یہ جوجیبیںعلر تل روخ تین ے.١‏ س رگ جنررگیں تحرف ١ت‏ ےنتا 
جگہداغ اورکان ورگ جرے اخرات زنے ہو میں ایی نبا تکامیای سے روک دا جو بھی خزلی کا وہنا ضردی ہچ ۔ 
مل ٹکا 7 دہ ادرآضز ںکوقیت دجتا سے اورا نکو یی موااسے پاک دصاف رکتاہے۔ پیضس او ردائ یرٹ کور پک رکے 
:: مینؤں ززاکرمجہ وین رگ ےکی لاح ت تنا ہے خونلغ یراگ کسر ےکوخوضش رنگ جناتاتے۔ 
۶ 27 * محدتفگیات:دسادرع رزڑے بیاباما و مد ےکرطاتت رگاس ےطظکف۔ رات 
سس ل درس تکزنا بر نود دخ رت د راوج م مض کو ڑاکرکھانا بط کزنا چو کے افد 7 
عڑخون بنانے ہیں مد دا ہے نبا تکا زاجح ہے جقعہ ورس ت کیک تی دورکزناہے ۔ 
تیب استعمال : کا ناکھانذے بعد یاسرت دقت پک ضا ایس لی ادمٹ کے یکا ریہشت مور دقت مال 
کری.خبات زددا خر ہے ہرشی اود بادی رکیل میں سے پرس کہ 
ہرتدار ورک :ضا سے+ سا نک + دتی۔ +عال‌ے ا سال یکک م رپ سے رکیگگ ۔ 


وا طردری اج ای مسلسل رد دقرا بجی ا وضال جیا کور قرا ر رک کے کات میں سے ہے جک گر 
ویاہ می ا نکی مزدرت ہے الد رجا کے دص رآنے وامے ز مانے ای غزورت ضر رت بد ماڑڑہے۔ 
نظام می یایانار١-قا۷‏ ق۱ ضال روظا قتلاى ےسا جرماری رکلۓ 2ز دق تر ری گر 
روکنے اورتسماپیٴساخشت وا ش تکوکرزورکر دہ داے و رض صتتحضوط رکھن کے لیآن جززد ‏ کہم رسا 7۱۴۵ 
موا ز محت دحیات ہیں سے ہے ۔ 
: اس ۱ عقیا ج کے تل فذظہ سر رد ےحعیقی نکےجو او رض زا سے سا نل ہو ے واے رو رک اج سے٦‏ 
ایسا مد دو کب( ا١٠‏ تا کیاہےج رد زم ہکیکھ زی بد انا ئک ھا صل لکرنے کے لیے اعت کے سا تحھ 
8 استھا لکیاحاسکتاسے ۔''فو یا" قرر فی طدریر نمی ایی مہرد ں کمموادر یدگ می مر د دتی ےرعن تو مہ 
کنجال کرےیں جا سوڑیں۔ ۔ 

مز یبآ ںجر'ی بش ں سے حا صص لگ رد ضل سے ہ مک اور زخا نکیآ مز سن نے“ لوا ہہک ایکست 
قزانا کش دوابی۔ بنا ا ماگ سلاجیت ادر زرط رہجہی اددے ےسا مک مبی زی ڑقری ا ا ورفقوئ 
داع داخصاب بنادے سے ._ ہمدر دک "میا ء٠‏ ١س‏ صدربر ساس کیک ورک ایک انی دد ا ےک رتس یہ 
وم یھی بیو زذانا کو اص لک کے یی اعم دکیاعاسکتاہے ۔ رکا رک نی تضعت دسا ی و 
وق اخصا یم د ری عا منعف سی | ورتخلن سا مرا گر ےے کے کے امک تسا بت ی مو رو مض کب سے 


(۸/۸۸۴۱٥. 


۲ھ 
تیب اسنتعال : صعت اہ اعت دہانج داعصاب ادرعا مکزدری کے کیدکھاناکھا۔ ڈکے نراک تر 
ستھا لکرنا یا .اگرزیا د وف ہے داد دک ق یھی بلاخیاستحا لک ہا سکڑ ہؤں ۔ : 
١۵۵١‏ ف)|]ھ ہعدد وہک اعاض میس مفیدہے انل میں وائر مکنا رض جہ لیا ااخ تک ناد ری ےکذائرہکرتاہ۔ 
لوت رت 2 یب اہتعال :رولوں وقت' کھاے کے ور هقطارے ول وی 


وش اور مس ےکوقوت دق :تو ںکودیکن ہے مقدازفوراگ ور 
لو شا 0 لوا ایی معدہ اور قیت دتی پر خفتقانکدد درک ری کے دمق ویلب و۔ متھدارخاک :۔ ما 


کل خططاقوں :ناف س تذز عدم قح راد تخل کی ہنا کے اد رکیاجدان ادرکیائدرتیں ادرکیا روس بے 

2 وٹ مسرڑھھ اورداض یی 7ا ا رییں۔ ا رضرربت حا ل٣‏ 17 نظ 
2 لد یا د۸2 بہدردک رشیرق لیپا مٹری می ایک ایز ین وبڈ سکا یا رکاپ 2م رر زی اھر کے امتعال ۔ 
ریف یی ا در ان خر ری کے لازٹی ذقسانا دص ڑی حدمنک یا میا اوت سک اتل استعالی ران کے نر یصن؛١‏ نی 
جک ١د‏ یح تکرشعظظرکومسک سم ردراز تین دنق را تکےببردانز ںیک دنک ؛ فا ئادئسوڑھوںکیپنبیٹ یک ےمم 
کے پک ہین با گیا ازو مکےتہرکی دح ام اخ نکانا حم نموڈیزن ٹف '' رکھاگیا تن ضکی چینرا نس رصیات مندررعہ ذبل ہیں : 

۱ اس ںیم شر کیاگیا انی یفص رمیا تک یس تم ے۔‎ .-.١ 

.مس وڑھو ںکومعضہ اوت من بنا نا وڈ من فک تصوص تہ - 

٣‏ -ے دائرا کے مر( اض کرخراب کین نی نٹ داغز ںکرسان رسغی رادرک دا رھ ۔‫ 

مس مگ ریف فذسٹی دا تقوں ب رج سط دا ےآاعباتے ہیں جوڈ یف ان داخ نکوذ رد رکردیتا چے ۔اسی رج پان فوروںک 
م7 نو ں ےرا ےر دب ںکرصا ت ریا ا 


ھ ...مو ہیں خی ہداد ہیی راک راچ ادرییاریوں کتبا مکزٹ مک ستاہے۔ 
....٦‏ جولڑک وی ں: کن کے عادی یں ٠‏ دہ نرروینیٹ استعا لکرتے کے دم رازگ اورداغو کی 


چک میں اک دا خرن ا کے 
ہی بداسی ےی یی بوشٹے ں سے تی ئرکہ دہ ےگ یں بہت مخیہیں ۔ تمدشیب شرف ری دودکودد رکذ 
یویب بے بک مقعدکی خل رس :ان ا درسس وت نک ر ٹکرک یک کو( ھا لمت بییداک 3ے لا دہ اسر 3 
تم بک و مق دی ناریو وین اور تق رکے زخ میں اذا دی ت کے سار استعا لکیا ما یے۔ 

تیب ا سال : بٹڑ ےآہدٹی را کسر ئے وقت ددقریس پال کے سا و استعا لکریں بیچوںک ھا قریں اسی طرح دیں۔ 


سا ” تسا وریہ لکول نیا ارول ہی ہرگ ایک صدری سے زادد مرتکاازمددو نس چتہیس نے طوی کیا تک رژّمِںمزوری 
ٰ اضانا ت یں اود ذداسماز کی جدی ری نی کک منسے قرم کی صورت یسپ کیا سز از رمْتہرں' الو مکل 
میمدہ متا زفلغل درو روا ںکوخوائین سٹو امزض میں زب دست ایت مال ہوا نزولو ںکےھوڈاب راس( مہ لکیلیارخالّق 
ہولل اک ارکان ن چا دیہر اشک اصول پرا ‏ قم سکیپسکل نے ریگ رس یی سن نون کے لے ایک مین مز کی ۔ 


جع کی خابیوں دی فاعدگی کی یازیادق ؛ دم عم اودسیلان الم دلیکدریا؛ کے نے سا“ ایک نہایت مرٹرژوابی بنصیر تکرح کا 


راد تحلقات اکم پر انرانازموکرد ہا ںکی ہریڈ یکو کنب دددکرکے سی ایت فی ضا یہ ایک اعلادد ترک ام بی۔ححدہ دج 7۲ 
کے افھا لک درس تکرکی لا جس من یضر یرٹ نہیں ھن دتی۔اری یی ضا خوای کزتہت ادیحت دنق ہو۔ : 


۴ و٤‎ 


۷ ۳ھ 

7 تیب ممعال ,رح سک ترابسیاں .مم قرمص ف نما * پا نک ضا ستعا ک/ن جاے۔ 

سان اح ٠۔‏ تم یچب نک ماکان ہت آركلی فیا ر نویل خآگ دا تکز کال چاجو۔ 
اؤیف : 3ضا ڈبکاڑلناگلازچرٹے۔ 


ھ 


1 لن زنا ز احا ناس لک نخایش کے بے اسر میم جرجن خ ا نکونخارر کی ایت صرف بارحم ہیں اس 

رکا حمی ےسا دنز کسخانٰک .ںی دب نت ا بے آرغازش لام نہالنگب یک انی 
سے شرع ہدیچ قوایی صورت مم سماگہ اورک الین رککائیکرم بای سے اند رک صفائیکے رگ زا نیدی سے صفات یکر جاکے قوہ تی جک 
ہد تی م گرا ند رکھیں۔ دن می ابق رک کا موقع ن ہوقو ہم رن یی اندام تی میں لگا اسنا ہر۔ 

ایامک دفوں م کی یم لگ ہضدرت ہوق ینہ استعا کیا اسکتا جم کےا زم جن خوا نکوخار شک کات جرہاق برضیں 
نوا لن اب وا ینک تع لکرنا اہ .اگ لئے سک زی معن ہڈا سا بجی اراس مس دس یا ہواکھی ڈک رکا تا 
گر دن ہالوں می ےس بھاس کی دہ سےخارش موق اس ہیں کے پائی دس پفی میجوش دکراورڈنڑاکرکے ؛کعمان یکین 
کا دیک۔ ( ران امیقعال می ججاسعت سے پر زکیں-؛ 


پہرردایرژرایں کا نکیاتکا لیف منلکا نکا درد کا نکی ون کا نا ہنا تل اعت ہمان مل جم 


2 بد جانے درو ک یی ایک مفیددوان۔ 
تیب استعال :ا گرم نطرسے دن میں دوموتبہ استعا لکرنے چا ہنیں۔ 
ا 
مد ری یں وو ہر بی فور پر بی سیا 
کت ر دو سے تیم/واددادر ٹوارس نکا پیٹ اد ریس ماف کے ار رای ںیل رانک ےک یکا تما تا 
:پآ اہے۔ اص کے یہت عام ادک رط ددا ما ما سے .بر وطھق تن ک ڑکا ےم بح سے .ارکھٹ یکو 
تیاک ہے می بیوں کے ناک ادزد ق مان نظا مکالا ود خبال دقھاکیاہے۔ فی مواود تہ تھا یں اف رھ ادر 


ز ضس دائی مع ف۸ عدہاپچاطا :ہی کے دددہ انان مر درو یس سا اتی ات ارد نے ره اتی مسا کی وا ت کے 
مطاخ استمال مل بے۔ 
7 آپ کے دات اورمسوڑھھ نمیو سکیل اڑک ہوتے یں ادا یلوا ان می کین اور پا یا سی 
لالد۔. یا بیاریوں می ملا ہدجا کا سبب بن سکق ہے. اس حاقت سی غال نمس ایا ہے ۔ دنز ںی مرا 
صنفائ ا خی خول پیک ا نکیل نے ےرس پا سب ا کات ایک بی علاح و دہ کہ مسڑھو ںکو ارات راو ھت مند رکا جاۓے 
میں رود پان دا ان رہییلی ام رئیا جائے ہو دانتوں کے جو رک یی مال میں۔اس ررض کے یر در جن 
استذعول کی ہے ہے ددداخان نے الال کے کے ہکن لکیاہے۔یہ دانتو ںکیاضبزنل اوڈسٹڑہسو ںکاجت کے )ہرے۔ 
پکڈین دنتو کت کی لو یکا ادا تی دو ں کن مکرد تا و سے زر ہج میں ررش پستیں۔ 

: ہررزقِن مزاہت (رآَضٰ :رد نز چو ںکچک پیگتاے۔ 


ہے مس لد 
: 


مكََىحثی_۔٭صممْمج رج سے 


۷۸۷۶.۳7٦ 


از کلت زی 


ک5 1 رر خوسنذائقہ بج حنوالا یں ۲ . 
ا ر1 ایز اسکارک الیسٹہ دشا منصی) مار مکی ایک بی ام مز ریت .اکم میا 1 
کرکی حا تم سز زتھ راب پوکران ححدخون ری گے ۔خون می ں ما دا ہد ا ےا در ترما خونکایمان ڑی ماج زا 

مرد زی ہک نزلہد کا مکی شسکا یت کے ددرکرنییں ی ایک اعلامقام دیق ہے اسکاریک الیٹ یی ں کے یہ انوس اورڑہدا .۔ 

کے بل بامعمدم درب تک بے ۔ 

بک لس راو راع میق انس سس نطب مد کے بابک _ 

۱ ہر مہ کا پ رک سس یقنل ذارولری کے اع رھھکرہدردتے ١بذ‏ رد اہ دداسا زا و 

کی مہارت سے تیارک راہ وشن اننس زددس کے مض ہے ی دداشحت ک سا حموسی دک یکن کن کر ہے ہب راک ١‏ 


نا لددں میں جھے مالغ مکو زم کرکے تن کرد بے دینش ؾ سے مالغ سکے دورد نکوری غکرلےیں تہامیت موچ ۔ و 
ریب اصصعمالی : ایک ا تکس وت ن گرم پان کے ساس استھا لکی اصع ۔ ر رک ےکا رکیس وت پا 
سک دخت دوک ہیں لی کو وی 0۷ہ 


لت ر2 :' : 
5 یم نل ام اد راک کے انرددن دم دیو زین کے لی اس عون دا لاک " 

ایمئرٹن بک ار کیا مہا نکیغییت ادڈیھمنزں کے ہزنہ رحیاللیں ا کے امستعمال مع ذائرہ جکھتا 

بے اد را فکھ ل با لن ے۔ تزلیبپ استعمال : دن سس دوتین مرتہ اسسکے رریننظرے: اکس یں ڈالیں۔ 


مم باب سط ٹس 1 داغ درر راغ کار داغ رع :داخ ری اطناصل وڑیں ٠‏ ۱ 
مکی سا راتمیڑٗ ہب رہ کے درد :ا صاع درد کرکے درد :کصلاق دررادزرق النٰا . 


کے داردییں ہہستممیرہے۔ : 71 
ترکییب اتال : نیک ایک تس ددنی تین ا ربق استوا لی سض در دی وت یں ایک دق یں رہ دای ھا 
استما لی ماک قیں۔ 


0۶ رر ) دح مسن داع دح وما ععخونت مم 
معلیاؤشھوںایڑل ا ھٹا جب ارات علاع ہے 


دی ذارمرۓے ادرَكَعیقا ت عب رع ہکی ردق میںصحل ا سے ری دداسا زی کے[ علااصو ےطان ایا االقٌ : 


۴ً و٤‎ 


.: 


۵ 
ام سک یی کیا ینا امیریستوںک یچ زونسلسل اتال سے ؛ نکر عک ا ے دع دردادریار نکر رش مکرکاے - 


: دای خو نکور>کا ہے اڈسو ںکوتسی کے ساس ڑا نیو کے استعا لکرنے سے بد می ری مض ہوا تیں۔ 


ا مال تا .تی اورک کا اتال خال پیٹ کیا بان کیا 


1 
0 


1, 


ا برزکتا صور درم ادردوکر ئا لی نے اص رروت ہنا ب تب یکاہے۔ 
کیب استتعمالی : شید کے ساتو کچل کیا پے ہا سکوشوب بن ضکلیں:ادر دم قد پا فا ےک مقام یں داخ لکرکے 


٠‏ بک ینس دہائی اخرررپاردل حات خو دنگ حاضےیگا۔ رام تکوسرنےرضّت ارگ رض عاج ےجرفصرم.اا سکراصقدا لک 


چا ہے ۔آرمزدرت پر ورن یں وَر تا سنقا لیماكکي ے:ب فضرض رما تےبہر۔ 

یر ا مد پاراسمیٹا ہو لیٹس پاکستا نکی صدفوی فا رد ری کن کےہطابح تارگی یں 
اراسیٹامولٹیلیش بی افادیتکےلما ناس دوسری داع دردا دو ےک مقا خی ے زادہ زدراؤں 
دق ارادردرد ہے ہریردوا یارامیشا لے ینا ای ہے۔ من کے کے درد ؛پوڑروں کے درد +قزلہ زکاح اور 
بنا رک عالتی انا ری اندکھا ہیں٠‏ گی مزدرت کے دش ت کا مآسلنے کے لی ا سا مد رہن عزدری ہے۔ 
زگیب استعال: مزدرت کے دقّت ای کگدک ادرش دب دردکی عالمت ہیں دوگ ب3 کےسا ما ستعا لکري ۔ بویئرر 
کے پان کے بعداستعا کرک ہیں بجی رک دح گی باذک سا دیں- 


رھ ے 0-07 یں ِراک شا فی علا جک ید 
کلوروکویع فو سی یٹ لیٹس مرا ماضاق عات بی وید 
کلدروکی ذا سیف ککےدیس مار ےی . کور در یکے نقصمان دہ ان ات ےق طدریے اک ہیں ام لہکورتیں مل ماک یہ کے 
لے لاکسی مزکےاستھا رسکی ہیں۔ ۱ 
ریب ا مستعالی: بطد رحذط ما تقدم ..بڑس ھآندمیوںکو مت یش ایک ردزکلو وی کے ووڈرس فیا ظا رت 
ہی۔٣۱‏ سال کک لیت یں ا تر سای .ان یٹ ےکن کے لسم نآ دسا فیس ہت می ایب با رکا پناس ہ۔ 
برآئعلاج : ٹس ےزیو لکول خوداک وا دخ کی می اہ ۔ ا کک چھگھننڈک بعد ایک یں ادر رشن رد زس شیع رضام 
پک ایک تی سای متا ہے۔ ۴ 
٢سا‏ لپک کا کیہ ںک ایک ایک دنس دن ہیں ددرت اور“ سال 


7 بعاتیںدنیں در تم 


مور دوک خوراک یسل یں ا ماج سیک شور ا ساس 

7 732 دانت ناسل ےب سک سح ت ممنری کے ادا 
مگراپ وا کھ ہبیش بجی اس ےکن داقت یگزات راغ ہامال 
کا اکر وددایحیفیت رکاپ '“ھگراپ د اہ ای تا بل اخنا درب ہے 


ادرۓہرت | سے یمام ر نیت 


۱ بای اشن صعاومفت فیچ سکم شا یہ ں 1ای کآززمدد معز چہ بک ک ہل مک لی کرد سادا لے دروکرساکن 


کرسنیں ہا ت موڈرہےہ۔ دستزںکی شعابیت +باف جودا مت نہک ز اسفریں با سے کراپ داث سے دو وباق ے- 
من کی کو انی ا گرائپ دا" دیما ہے دہ زیادوقع دیست اد رو تال ر چ2 یں ۔ 


مقرارژ رای 
تومرلودکوں کے لے آدجھاہتی ما سے تا 
لف اہ بھ بج ما ےبسوں کے لے ت00 
چھ اہ سے ایس سال کے یں ک لیے کی نے 
31 سی 


۴ً و٤‎ 


ہو 


۰ھ 

مل غ صن بیس ای سحت؛ آرانا اد مغ رامیں منا سب حھائی نکی مکردورک رق سے بعوک نوب لا ا 

و مہ ے۔ عا مع ما یکزدریکیر نکر ہے۔ 1 

تیب استعال : ایک یاد ٹین دنن ئیں جین مس رکھا نے کے تر اصتتوا لکریں ۔ 

ملغ لام مل امن یرپ می د تام این دڑٹاہ شال ہیں ہج نکاکی بیلیلروررے)کز 

وٹ ریپ طٌوں دوب رص ا و 

مترازان ادرٹ تا سب میں ہرد ریغ اس میں دہ تام اج خی ہد تم نا بنا م ےپ ىحلووبٍیِ وو باطادرق دھت ' : 
مرن کے لیے لازی )اس دی جا کان نکی یکددیر ےل تدں مھ پوراکیامبام ساکہبچےکصحمت بھال رپ اوؤ : 

کے مکانش ددم شیک وریہ تار ہنشت ان تام میار وک لیہوفتس نذز یی مزدری۰زذائ کیک دس بیا برق ۱ 

ہیں ء ایک ستنرادر اق ہری رداے - 


اسعالات ٰ 

محخلف بیاریرں می ط وٹا من سیرپ کے استعالات در خیل یں : 
عامگزوری :بے کی عا مکزندری میں نرہ مقدراری مع دشا دن میں ددبا رریں۔ 
27 :نقەس آز کی دب مد را پدرلے الیک مرن ےچ ہیں پڈریوں کے می سکیل می را دا مان ےار ڈیا 1 
مم مدکی پوحا ہیں ۔ 5 
اس روی یا سفربط : یہ یف نز کی دع ببیراہدتا ہے ا کی علاممت ی جکرلصوڑ مھ جاےؤں اورجلد 15 
کیج ون کید فآ سےکی وم ےسیا ہدا ڑا ہیں ۔ان دونزں سیا رلیں می اسر ٹان ککمقررہ مرا دںنمی توباردیں ‏ 
مسوکھا ددق الا طضال ) میں یٹانک دہیں دو با رھوڑے سے دددیی مک رئش ۔ : 
میس کے ایعد ر یک رژاری : مین سٹکا را پا سک ہداس سیر بکزمقررہ خوراک میں دود پلانے یا دہ کے ببدن بی 


: 
گ 
۸ 
دہ 
3 
6 
٠‏ 
3 
3 
3 
ٌُ 
3 
3 
غ 
۹ 
1 


دن میں دو ا ردیاما جا ہے ۔ ای اور ددمری 
ممسو تما : اس میسن می میک مر 


نہ یں اوک ےکر رھڑےے ٢‏ ھرےتک 
تنا سے بچے ا پک کے بے ںکر..- منرت ما ےچس ایک چیک 
چ اہ سے ایک سا یت فک کر ایک سای کچھ صہ یع جک 
ایی سال صھتقین سا لک کی ںا ڈ یشید ساس ےک چھ سے دد ےکک 
ا تام : 
الس ما تکا نیا لدرکنایا یلین رٹا امن سیبر بک گر حگہ یا دسحدب می مز رکور راف ادر: ا کررورم یی سیل 7 
کے سا وک کیا اص .اگرا سکدددھ وکسا حجو لان یہ ددردم کین دے ایا جاس ہو ا سکھنڑاک رکےاس میں ا شد پا 


گک س٢‏ اجاجے۔ 


۴ً و٤‎ 


>۵ 
ًَ" 
شی ا بای دا لفن اس لیدخیا مکنا جا ےک دید دم دکوصاٹ برجزل ںوس دیا 


١ 
۱ 


اص دددھ با کے بعدب رت ںکوبرب رگم ا یا سے دم ٹوا لنا ا ہے بج ںک و مقررہا دقامتہئیں اما عدگی سے غزادی ما نا ے۔ 


درروں لا ۶ن السا انس ١ور‏ ڑو ز کے دزدوں؛ اتال 
عجانے موق ع آئبالے ادرردنمرکی مخت کی ںکو رن کر نل ےکی ای سنغیس ادرہم ود وا ے۔ 
امتیاز یتضروبات 
سے ام وج عم لکرتا ہے کر ںی رک وپ یک سرن درس یا ہے د دص رسے ‏ ےک 
ہجل ری یی کی پاکراس سے اھ رت کے لطی فتفارا تآزاد ہر ےں :جو خصرف ناف دبررنا مرکو د نے جو مس کساٹ کی 
0 01 ان بیبناارات صےحنت درد سردم ہی دخ رص ہے۱ 


حلیعف د+کھا نی حا می رس بہ۔ 
72 مدکی من :لس لی لن اورکھا نی عیکرکا یک ض ینک می صرتف اس بام کا ا کے سیق اد رک یر 
مل د نایم 


جس ئا می۔ یکراؤونٹہ 1 دسر خزلوزکام یی جکڑن : سک کی خر اپ گنی ہبی 


یپ استعال 

درظ: دسا ڑا رگا ادگ سے سس مل گنز راوڑھٹرکی دس رد یچ ادریکا نکی بن ربدت ھرڑاساے ام 

ردمالی یلگا ادرا سککہفا را سے سے ۔ 
' الفلوٹر زلم ؛زکام بکھای لے دراو امس با مکی مزا سب مقدا ر سط یر دلاو 
۱ لی وم دم نف ماس یکرنے سے ان شکا بر لکنا رہ دع اماے . ایسادن میں ددتین مارک ری ٠.‏ ا سکو ناک ٹیں ڑکا بج ی+حے 
٘ : ین پا یچ سال ےک مرک ےجیک ہا کے نر زرٛمیں لگا سا مچے .مر لی تک ضررہت٠‏ مالس فلاودً 
! کی : ایک جچ تبرت میں ي ای یا لمیں !درا میں ذر١‏ می یمام مل دی ۔اس طرح 
ا فکوکعول دیں مھ اد ریس کر صا فکردبیں گے تاھہی ری 
لیو ںکرکشا دہکرئے میں ۔ ا 
ای جرد وع اص ل برق اض رتا رہ ور ام 
ری ۱د ماش ےل رکوم کر اد د کے منقام ا مو مت دن را سی طرل 
7 درد مقار زایا اص او رام ا میا نیت کر 
پا اورک 1 کم 


٢‏ کت پان یردوں رز رجش و درڑےگون ےنآ یی سے اورلی 72 دی 
إ ىچاا تا ے۔ 
1 کاڈ پھر یق ٭رن می دنا من کلک سک یک یکو دو کرک ہم 
: 7 7 2 نٹرٹور ٹر ۰ کی راب یکود ورکرتے ہیں ا درا ناما تےمیں ہخو راک 
تماد رن بناکرقت پر و - سن یکاہ مکرنے دالوں کے ہہت مغیریں۔ 


یک صرصیت یکھی ہچےک را کے اتاد ان کک ا رات سحاستاگ ری ا حون تسرد لج یت ہت 


کا وھ ٭ 


۴ً و٤‎ 


۴ً و٤‎ 


۴ً و٤‎ 


